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5月18日上午，县人民医院门诊

大厅内暖意融融，“世界高血压日”专

场义诊活动如期举行，标志着该院

2026年“世界高血压日”系列健康服

务活动圆满落下帷幕。据悉，此次系

列活动历时 10 余天，累计服务群众

近千人次。

本次系列活动以普及高血压防

治知识、强化群众健康管理意识为核

心目标，通过夜市义诊、专题宣教、院

内诊疗等多种形式，将专业医疗服务

与科学健康理念送到群众身边。

作为系列活动的收官之举，本次

义诊宣教活动汇聚高血压中心、心血

管内科、神经内科、呼吸内科及慢病

管理中心专家团队，于门诊大厅坐诊

答疑，聚焦高血压、心脑血管疾病等

常见慢性病，为群众提供免费诊疗咨

询、血压测量及慢病建档服务。

专家团队细致解读血压监测数

据，耐心解答用药、饮食等方面的疑

问，一对一提供个性化健康指导方

案；现场同步发放高血压防治宣传

手册，普及科学控压知识，引导群众

重视血压管理，远离心脑血管疾病

风险。

此前，系列活动已开展多项服

务。5月6日，该院“义诊夜市”率先

启动，将优质医疗服务延伸至夜间群

众休闲场景，贴心便民，广受好评。

心血管内科二病区同步开展专题健康宣教，围绕高血压

与冠心病的关联、如何科学管理高血压两大核心主题，结合

临床案例通俗讲解高血压作为冠心病重要危险因素的危害，

以及长期高压对血管的损伤机制，同时普及饮食控盐、规律

运动等科学控压要点，指导群众做好长期健康管理。

据了解，今年世界高血压日的主题是“携手同行，控制血

压”。此次系列活动中，县人民医院从夜市便民服务到院内

专业诊疗，从健康知识普及到慢病管理指导，全方位、多层次

搭建起健康服务桥梁。 （曹非凡）

县
医
院
﹃
世
界
高
血
压
日
﹄

惠
民
服
务
活
动
圆
满
收
官

诺如病毒传染性极强，在学校、托幼机构、家庭

内常引起“暴发”。很多人误以为诺如病毒是“吃坏

了肚子”，其实它是一种病毒性胃肠炎，没有特效药，

靠的是正确护理和严防传播。

一、典型症状：呕吐+腹泻，儿童呕吐更突出
诺如病毒感染后潜伏期很短，一般为12~48小

时。儿童以突然出现的频繁呕吐为主，成人则更多

地表现为水样腹泻，部分人还会伴有低热、头痛和肌

肉酸痛。多数人2~3天能自愈，但婴幼儿和老年人

可能出现脱水风险。

二、传播途径：不仅仅是“病从口入”
诺如病毒可通过被污染的食物、水传播，也可通

过接触被污染的物体表面（如门把手、玩具）再经手

入口感染。更厉害的是，病人呕吐时产生的气溶胶

也能造成空气传播，这就是为什么教室里一个孩子

呕吐，周围好几个同学也会中招。

三、家庭护理：防脱水是第一原则
感染后不要盲目使用止吐药或止泻药，因为呕

吐和腹泻是身体排毒的自然反应。核心任务是补充

水分和电解质：建议使用口服补液盐Ⅲ，少量多次喂

服。观察孩子情况及尿量：如果孩子超过6小时没

有小便、哭时无泪、嘴唇干裂，眼窝凹陷，精神差等脱

水症状要马上就医。

四、消毒：酒精不行，必须用含氯消毒剂
普通免洗洗手液和酒精对诺如病毒无效。处理

呕吐物或腹泻物时，必须戴上一次性手套和口罩，用

含有效氯5000mg/L的消毒液（如84消毒液原液）覆

盖浸泡 30 分钟后再清理。地面、桌椅等环境用

1000mg/L含氯消毒液擦拭。

五、预防：洗手和饮食安全最关键
用肥皂和流动水洗手至少20秒，特别是饭前便

后和照顾病人后。水果蔬菜彻底清洗，海鲜贝类必

须煮熟煮透。如果家中有病人，建议分餐、分房、分

开使用卫生间。

记住：诺如病毒不可怕，可怕的是不会消毒和护

理。科学应对，全家平安。 来源：学习强国

一人感染，全家“中招”？
这份诺如病毒防护指南请收好

主动打断久坐，或比每天运动30分钟对代谢更直接、更

友好。国际期刊《糖尿病护理杂志》上刊发的一项研究发

现，与持续久坐的人相比，无论是通过轻度还是中度的走路

打断久坐，都能显著降低餐后血糖和胰岛素的水平，对代谢

更友好。

研究人员让超重或肥胖的成年人经历5小时的观察，比

较三种状态：

持续久坐组：连续坐着不动，最多从椅子上站起来一下。

轻度打断组：每坐20分钟，轻强度步行2分钟(速度约为

3.2千米/小时)。

中度打断组：每坐20分钟，中强度步行2分钟（速度约为

5.8~6.4千米/小时）。

结果令人惊喜：只要每坐20分钟起身活动2分钟，餐后

血糖和胰岛素水平就显著下降。其中，评估餐后血糖反应的

指标降低了24%～30%，评估胰岛素动态分泌的指标降低了

23%——这个改善幅度，与超重肥胖者做一次急性中等强度

有氧运动或抗阻运动的效果大致相当。

要知道，长期餐后血糖和胰岛素剧烈波动会大幅推高2

型糖尿病的风险，也就是说，你每天在办公室、客厅用“2 分

钟”主动打破久坐，相当于一次次给代谢系统做“微型重启”，

比连续坐着然后猛练半小时更直接。

2分钟有多长？接杯水、上个厕所、在走廊溜达一圈……

这些碎片瞬间全部算数。研究中每次活动2分钟，5小时累计

活动时间也不过28分钟，正好凑够“半小时活动量”，但效果

却更针对久坐的伤害。

来源：中新网

“两分钟奇迹”：起身走走，代谢悄悄变好

1.小宝宝能涂防晒霜吗？ 需要。婴儿、儿童和青

少年的皮肤、眼睛尤其容易受到紫外线的影响，且童年时

期的“日晒伤”，会增加日后患皮肤癌的风险。

需要强调的是，6 个月以下婴儿不要使用防晒霜。

但在没有充分的衣物和遮光物的情况下，可以小面积(如

婴儿的面部和手背)涂抹少量SPF≥15的防晒霜。优选无

机型滤光剂(即二氧化钛、氧化锌)的油基乳剂型，而非有

机型滤光剂，因为前者能广谱防护，且刺激性、致敏性及

皮肤渗透的概率极低。

2.哪些人更“扛晒”？ 深肤色人群。这类人患黑色

素瘤或非黑色素瘤皮肤癌的风险要低得多，通常可以在

不涂防晒霜的情况下，安全地忍受相对较高水平的紫外

线辐射，而不会被晒伤。但是，无论肤色如何，眼睛受损

的风险和对免疫系统的有害影响仍然存在。所以，也应

避免长时间暴晒，注意科学防护。

3.怕变黑该怎么吃？ 避免大量摄入富含呋喃香豆

素的食物，例如芹菜、青柠汁、柠檬汁，可适当多摄入β-

胡萝卜素，例如，多吃胡萝卜、南瓜、红薯、芒果、哈密瓜、

木瓜、西兰花、番茄等。

来源：光明网

这些防晒知识，你知道吗？

在霉变水果中，我们看到

的“腐烂”和“发霉”只是真菌

的一小部分，其绝大部分菌丝

早已深入果实内部。菌丝在

生长过程中会分泌一些对人

体不利的化学成分，即使切掉

坏掉的部分，肉眼看不见的地

方也可能已经被污染。如果

吃了，轻则肠胃不适，重则引

起食物中毒。

黄曲霉毒素——1类致
癌物，毒性极强

虽然这种毒素更多出现

在谷物、坚果中，但一些高糖

水果如无花果、芒果等在霉变

后也可能沾染产生黄曲霉毒

素的菌种。黄曲霉毒素是公

认的 1 类致癌物，毒性极强。

一次性摄入 1 毫克就可能增

加致癌风险，一次性摄入 20

毫克可导致急性肝损伤，甚至

诱发急性肝衰竭。

赭曲霉毒素——2B类致
癌物，专伤肾脏

柑橘类、葡萄等水果发霉

后可能产生这类毒素，对肾脏

有较强毒性，长期摄入有致癌

风险。

展青霉素——3类致癌物，高温也难
去除

常见于霉变的苹果、梨、山楂、番茄

等，在高温下仍可残留部分活性物质，

容易刺激消化道黏膜，损伤肝脏和免疫

系统。 来源：中新网
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