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健康淮北

诱发心脑血管疾病的原因
1.气温骤降
环境温度，是影响心脑血管健康的一

个重要因素。寒冷会导致血管收缩、血压
升高，同时还易诱发血管痉挛和血栓形
成，加重心脑负荷，进一步诱发心脑血管
疾病的发生；研究表明，气温每下降1℃，
心脏疾病发生率将增加2%，因此急剧降
温是心肌梗死和脑卒中高发的时间。

2.天气干燥
干燥的气候会加速身体水分的流失，

若补充水分不充分或不及时，会造成机体
血容量不足、血流缓慢及血液粘稠，易发
生血栓性疾病。

3.运动减少
随着气温的下降，人们外出活动的

时间减少，加上摄入高热量、高脂肪的食
物抵御寒冷，从而会导致体内胆固醇水
平的升高，加速血管动脉粥样硬化的进
程。

4.易感染
对于体质较弱的老年人等，气温下降

容易发生呼吸系统疾病，这些疾病有可能
成为心脑血管疾病的诱因。

5.情绪波动
秋冬季日照减少，让人容易产生焦

虑、抑郁，而这些负面情绪是新发心脑血
管疾病的危险因素。

如何预防心脑血管疾病的发作
1.做好御寒措施
寒潮期间减少户外活动，外出时注意

防寒保暖，尤其要注意头颈、腰背的保暖；
注意室内温度和湿度，建议冬季室温
20℃左右，湿度30%-50%为宜。

2.避免感冒
人群密集处需戴好口罩，家中注意通

风换气，尤其是心衰患者更需特别注意，
避免感染诱发急性心衰发作。

3.适量运动
适度活动能够有效促进血液循环，避

免久坐。运动时，可根据自身条件合理安
排强度。同时应避免在清晨或夜晚以及雾
霾天气等户外环境不佳的时候进行锻炼。

4.合理膳食
避免高盐、高脂饮食，可适当进食高

蛋白食物，做到荤素搭配、营养均衡，同时
需注意补充水分。

5.加强自我管理
尤其是已确诊心脑血管疾病的患者，

需定期监测血压、血糖、血脂，按时服药，
心衰患者还需关注自身体重变化及出入
量情况，定期复查，一旦出现不适症状，及
时就诊。

6.保持平和心态
情绪波动会威胁心血管健康，避免

情绪波动，保持良好心态及充足的睡眠。

出现以下症状要警惕
1.胸闷胸痛
若出现突发性的胸闷、胸痛（多位于

心前区、左肩背部、剑突下，少数表现为
牙疼、咽部紧缩感、腹痛），持续 20 分钟
以上仍不能缓解，并伴有大汗、面色苍
白、恶心、呕吐、濒死感等症状，要考虑急
性心梗。

2.呼吸困难
心脏病、呼吸系统疾病，均可能引起

呼吸困难、气促、喘憋等，尤其是出现夜间
憋醒，不能平卧的现象，可能是急性心衰
发作。

3.心悸
感觉心跳不规律，如心跳过快、过

慢、心跳有停跳感等，属于心律失常的
表现，部分患者可伴随胸闷、乏力等不
适。若症状明显或发作频繁，须及时就
诊。

4.头晕、晕厥
一旦出现黑朦、意识模糊，说明脑供

血、脑供氧出现问题，即便是短暂性发
作，仍需警惕脑卒中或心源性晕厥。

5.走路异常
如果突然发现步态发生改变，伴随肢

体麻木，有可能是心脑血管疾病前兆。
若出现以上情况，一定要引起重视，

及时去医院就诊。

“换季式”强冷空气来袭，警惕心脑血管疾病

寒潮期间，易引发心脑血管
系统疾病，如心绞痛、心肌梗死、
心律失常、急性心力衰竭、短暂
性脑供血不足、脑卒中等。心脑
血管疾病患者以及心脑血管疾
病高风险人群，如老年人、肥胖
症患者、抽烟者、有心脑血管疾
病家族史者、不良生活习惯者，
都是需要重点关注的人群。那
么，气温骤降，我们应该如何预
防和应对心脑血管疾病呢？

什么是诺如病毒
诺如病毒，又称诺瓦克病毒，是引起

急性胃肠炎常见病原体之一，具有变异
快、潜伏期短、排毒时间长和外环境抵抗
力强等特点。

诺如病毒感染全年均可发生，每年10
月到次年 3 月是我省诺如病毒感染的高
发季节，人群普遍易感，尤其是在学校和
托幼机构，一出手就能“撂倒一大片”。

诺如病毒是如何传播的
病例和隐性感染者为诺如病毒感染

的传染源。
诺如病毒传播途径多样，主要通过摄

入粪便或呕吐物污染的食物或水、接触患
者粪便或呕吐物、吸入呕吐时产生的气溶
胶以及间接接触被粪便或呕吐物污染的
物品和环境等感染。

诺如病毒感染后症状
诺如病毒感染后起病急，最常见症状

是腹泻和呕吐，其次为恶心、腹痛、头痛、发

热、畏寒和肌肉酸痛等。儿童以呕吐为主，
成人则腹泻居多，粪便为稀水便或水样便。

一般以轻症为主，属于自限性疾病，
多数患者发病后2—3天即可康复。

但对于婴幼儿、老人，特别是伴有基
础性疾病的老人，可导致脱水等较严重的
症状。
个人和家庭如何预防诺如病毒感染？

1.保持手卫生。
加工食物前、饭前、便后应按照“七步

洗手法”正确洗手，用肥皂和流动水至少
洗手20秒。

需注意，含酒精消毒纸巾和免洗手消
毒剂对诺如病毒无效，不能代替洗手。

2.注意饮食饮水卫生。
不喝生水。蔬菜瓜果彻底洗净，烹饪

食物要煮熟，特别是牡蛎和其他贝类等海
鲜类食品更要煮熟煮透后食用。

3.保持环境卫生。
做好室内卫生清洁工作，保持室内温

度适宜，定期开窗通风。
如家中出现诺如病毒感染患者，在清

理受到呕吐物污染的物品时，应戴塑胶手
套和口罩，避免直接接触污染物。

4.养成健康生活方式。
保持规律作息、合理膳食、适量运动

等健康生活方式，增强身体抵抗力。
学校和幼儿园如何预防诺如病毒感染？

1.及时发现和报告病例。
学校和幼儿园应做好学生、幼儿健康

管理，严格落实晨（午）检和因病缺勤（课）
登记工作。

一旦发现呕吐、腹泻等症状学生，引
导学生及时就医，不带病上学。

2.加强饮食饮水卫生管理。
提供安全饮用水，做好饮用水管理，

确保供水安全。
加强食品原料和加工环节的监管，食

堂从业人员工作时要佩戴好口罩和做好
手卫生，食物加工过程中要做到生熟分

开，并彻底煮熟煮透。
3.加强食堂从业人员、保育员等健康

管理。
学校和幼儿园要加强对食堂从业人

员、保育员等的健康状况监测，出现腹泻、
呕吐、恶心等肠道传染病相关症状时，应
立即暂停工作，及时就医，杜绝带病上班。

4.规范处置呕吐物。
发现病例的呕吐物和粪便，应由经过

规范培训的人员按照相关操作指引规范
处理。

重点对被呕吐物、粪便等污染的环境
物体表面、生活用品、食品加工工具等进
行消毒，消毒过程中做好个人防护。

5.做好宣传教育。
充分利用微信公众号、微信群、一封

信等方式开展校内诺如病毒感染腹泻防
控知识宣教，倡导师生、教职工和家长养
成勤洗手、吃熟食、喝开水的良好卫生习
惯。

突然上吐下泻！当心诺如病毒感染

秋冬季是诺如病毒感染的高发季节，学校和
托幼机构等人群聚集地是诺如病毒感染的高发场
所。如何科学预防诺如病毒来袭？疾控专家来给
您支招。


