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大家都听说过甲肝、乙

肝、丙肝等病毒性肝炎，但

对戊肝可能都比较陌生。

戊型肝炎是一种因感染戊

型肝炎病毒而导致的急性传染病，属于我国法定的

乙类传染病。戊肝主要症状为乏力、食欲减退、恶

心、呕吐、厌油、腹胀、肝区痛、尿色加深、黄疸、少数

可伴发热。

据世界卫生组织统计，全球每年大约有2000万人

感染戊型肝炎病毒。我国属于戊肝高流行地区，近年

来散发病例及总体发病率有上升趋势。

该病人群普遍易感，但不同年龄阶段人群的发病

率有所不同。临床感染则多见于青壮年及中老年人，

特别是慢性乙肝患者、基础肝病患者、孕妇和有基础疾

病的老年人重症化风险较高。一项对379名孕妇戊肝

患者的随访研究表明，孕妇感染戊肝后易造成重症肝

炎，急性肝衰竭，病死率较高，此外还易导致流产、早产

或死胎等不良妊娠结局。

该病主要经粪、口途径传播。爆发流行均是由于

粪便污染水源所致，散发则多由于不洁食物或饮品所

致。除粪、口传播途径外，以下途径也有可能造成传

播，如输入受感染者的血液制品、母婴传播、日常接触

性传播。

戊肝的危害这么大，目前临床上对戊肝没有特效

治疗药物，在日常生活中我

们该如何预防呢？

通过接种疫苗来预防戊

肝是最经济有效的方法。目

前我国采用基因工程重组技术研发的戊肝疫苗，可以

用于16岁以上人群，我们推荐经常在外就餐者、育龄期

女性、慢性乙肝患者、老年人、食品从业人员、学生、部

队官兵等重点人群和高危职业人群尽早接种。

戊肝疫苗和乙肝接种流程相同，0-1-6月3剂免疫

程序，即接种第1剂后间隔1个月接种第2剂，第1剂接

种后6个月接种第3剂。

积极接种疫苗 消除戊肝危害
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免疫力是人体健康最强有力的保护盾。

当前，国内新冠肺炎疫情反复。面对新冠病

毒，市民在做好个人防护的同时，提高自身免

疫力也非常重要。2022年11月28日，河南省

郑州市卫健委发布健康科普：日常做好四条

“生活准则”，有效提高个人免疫力。

据介绍，免疫力是人体自身的防御机制，

是人体识别和消灭外来侵入的任何异物（病

毒、细菌等）；处理衰老、损伤、死亡、变性的自

身细胞以及识别和处理体内突变细胞和病毒

感染细胞的能力。日常生活中，要提高自身

免疫力，就要坚持做到保持充足睡眠、饮食营

养均衡、坚持适当运动以及保持心态平和。

保持充足睡眠
好的睡眠能够增强人体免疫力。长期的

睡眠不足会加大患心脑血管疾病、抑郁症、糖

尿病和肥胖的风险，同时损害记忆力和免疫

系统。因此，倡导重视睡眠，每天要保证不少

于7个小时的充足睡眠，中午也需要休息30

分钟左右，使身体保持正常的生物钟。工作、

学习、娱乐、休息都要按照作息规律进行。

保持营养均衡
要保持营养均衡，日常应适当选择薯类

食物代替一部分主食。比如土豆、红薯、紫

薯、山药、芋头等。保证优质蛋白质的摄入，

包括鸡蛋、畜禽肉、海产品、牛奶或酸奶、豆腐

或豆浆。尽量不选择肥肉、肉皮、奶油等，烹

调方式以蒸、煮、炖为佳，减少烹调油的摄

入。同时，要适当增加蔬菜摄入，建议多选择

西兰花、菠菜、芥蓝、莴笋等深绿色蔬菜。水

果摄入要适量，每日吃一些水果，不可摄入过

多，因为水果糖分含量高，大量摄入会使总能

量超标，从而导致肥胖。鲜果为佳，尽量不选

择果干、果脯等。建议适当多选择富含维生

素C的水果，如草莓、橙子、猕猴桃等，有助于

提高机体免疫力。

此外，避免高脂、高糖、高盐的零食及含

糖饮料的摄入。少选择各种包装零食如糕点、

饼干、薯片、辣条等，坚果类食物也要控制量。

坚持适度运动
运动有助于激发和改善免疫力。最佳的提高身体免疫力

的运动锻炼是每次30分钟至60分钟的中等强度运动，每周5

次左右，长期坚持。运动者主观感觉呼吸、心跳明显加快、微

微出汗，这时的运动强度基本上达到中等强度了。中等强度

有氧运动包括慢跑、骑车、使用健身器械等。中老年人建议采

用轻松的有氧运动，如瑜伽、太极拳等。不建议过量运动。

保持心态平和
良好健康的心态有利于保持免疫力。在当前疫情影响

下，很多人由于生活压力造成长期的负面情绪，经常焦虑。有

研究表明，人体短期内处于焦虑水平时，身体会做出防御，提

高免疫系统功能，但如果我们长期处于焦虑状态下，则最终会

导致免疫功能的降低。因此面对疫情，我们要及时调整心态，

不要让自己长期处于焦虑状态之中。 来源《郑州晚报》
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日常情况下，家庭以卫生清洁为主，预防性消

毒为辅，每日做好居家环境的清洁卫生和自然通

风，衣服、被褥需经常清洗、晾晒。

疫情防控期间，如确需预防性消毒，不直接使

用消毒剂对人进行消毒，不使用高浓度消毒剂做预

防性消毒。严格遵循消毒产品说明书使用，严禁超

范围使用。

不同的物品和环境，要选择适用的消毒方法：

1、室内空气
家庭室内空气以通风换气为主。每日开窗通

风2至3次，每次至少30分钟。

2、手卫生
日常加强手卫生，以洗手为主。

正确的洗手方法：在流动水下，使双手充分淋

湿，取适量洗手液（或肥皂），采用“七步洗手法”。

手消毒的正确方法：取适量手消毒剂（大概一

枚一元硬币的量）于掌心，双手揉搓，使其均匀涂抹

至手每个部位，揉搓消毒至干燥。

3、物体表面
家中的桌面、家具、门或窗把手等一般物体表

面应保持清洁；手机、遥控器、鼠标、键盘等小件物

品可用酒精湿巾擦拭消毒。卫生间坐便器周边、冲

水按键、洗手池、水龙头等应随时保持清洁，有粪便

污染时要及时清理、消毒。必要时，可以用含氯消

毒剂擦拭消毒（按产品说明书使用）。

4、收取快递包裹
尽量采取无接触式收取快递，收取快递包裹

时，规范佩戴口罩与手套，可对外包装进行预防性

消毒，拆封后及时将外包装丢弃或装入垃圾袋，并

做好手卫生。 来源：北京市疾病预防控制中心

家庭日常清洁和预防性消毒有哪些讲究？

在家上网课，如何保护好孩子的眼睛？这是不

少家长和孩子都关心的问题。成都爱迪眼科医院

小儿眼科与视光专科廖俊主任提醒：“屏幕时代”，

孩子们的眼睛总是被透支的，爱眼护眼，请做到以

下六点。

1、坚持“20—20—20”原则
每近距离用眼20分钟，需要远眺20英尺外（约

6米），20秒左右。网课的时间较长，孩子可以选择

在临近窗边的地方上网课，稍微抬头或者转头就能

进行远眺。课间休息的时间，不要再近距离用眼，

凭窗远眺、做些简单运动都是不错的选择。

2、保持正确的用眼距离和读写姿势
上网课的屏幕尽量选用大一点的屏幕，最好不

使用手机上网课，使用电脑、电视投屏等，可以让孩

子与屏幕保持一定距离，也能看得清老师讲课。保

证正确的读写姿势，胸离桌边一拳，眼离桌

面一尺、手离笔尖一寸。

3、保证良好的光照条件，多接触自然光
线

在保障孩子读写拥有充足光线的前提

下，同时要注意屏幕亮度，尽量与周围环境

保持一致。由于不能进行户外活动，尽量在

家里找到能接触到自然光线的地方，例如阳

台、窗边。让孩子在自然光照的环境下休

息、远眺，最好能够每天两小时以上。

4、保障充足的睡眠
孩子上了一天的网课，需要充足的睡眠

进行放松和缓解，小学生每天睡足10小时，

初中生为9小时，高中生为8小时。在睡眠

时间充足的前提下，要早睡早起作息规律，以免睡

眠不足或不规律引起植物神经功能紊乱，影响视力

健康。

5、营养均衡
孩子的饮食方面尽量营养均衡，荤素搭配，保

证维生素A、维生素C、维生素E、叶黄素、花青素等

摄入；同时，少吃甜食、油炸食品和碳酸饮料。

6、拒绝“目不转睛”
当孩子专注上课的时候，眨眼次数会减少，可

能会造成眼睛干涩，可以提醒孩子要注意眨眼，每

次眨眼一定要完全闭上眼睛再睁开。晚上睡前，可

以闭眼用热毛巾热敷几分钟（注意温度，避免烫

伤），一定程度上可以缓解眼部疲劳和干涩。

来源：学习强国

孩子上网课如何保护眼睛？
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