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天气逐渐转热，又将进入手足口病
的高发期。专家提醒市民，如果孩子近
期出现口腔溃疡、手上起疱疹、持续发
热等症状，必须重视，极有可能感染了
手足口病。

“手足口病是由多种肠道病毒引起
的一种儿童常见传染病 ，全年均可发
病，每年 4 月至 5 月是高发期。”许昌市
中心医院儿科专家张世昌说，“手足口
病多发于 5 岁以下儿童，3 岁及以下儿
童更容易患病。”张世昌告诉记者，手足
口病主要有三大特征：一是发热，二是
口腔黏膜出现溃疡或疱疹，三是手部、
足部和臀部出现斑丘疹或疱疹。

手足口病一般起病较急，刚开始的

症状常为低热、食欲减退并常伴有咽
痛。发病 1 到 2 天后，口腔出现红色小
疱疹，然后变为溃疡。同时，手掌和足
底出现斑丘疹或疱疹，也可能出现在臀
部、膝盖。疱疹周围有炎性红晕，疱疹
内液体较少，伴有咳嗽、流涕、食欲不振
等症状。部分患者没有发热的症状，仅
仅表现为斑丘疹或疱疹。

如 果 发 现 孩 子 出 现 低 烧 、食 欲 减
退或不愿意进食、口腔不适（孩子可能
喊痛或有手指探口动作），需要提高警
惕，可以在光亮处或用手电筒照射，察
看口腔四壁有无斑丘疹或疱疹、破溃
等异常现象；仔细检查孩子的手掌、足
底、屁股等部位，看看有无斑丘疹。如
果出现以上可疑症状 ，要及时到医院
就诊。

手足口病的传染性强，可以经胃肠

道传播，也可以经呼吸道传播，还可以
因接触患者口鼻分泌物、皮肤或疱疹
液、被污染的手及物品等传播。

手足口病虽然易发，但只要做好相
关工作，就能有效预防。张世昌建议市
民保持家庭卫生，室内经常通风，勤晒
衣被。家长要帮助孩子养成良好的卫
生习惯，饭前便后、外出回家后用肥皂
或洗手液给孩子洗手，不要让孩子喝生
水、吃生冷食物。知道有儿童患手足口
病后，不要让自己的孩子去患儿家里，
不与患儿接触，尽量减少与患儿家长接
触。

疾病流行期间，家长不要带孩子到
人员聚集、空气流通差的公共场所，避
免接触患病儿童。如果孩子患病，应采
取立即送诊、居家观察等措施，对孩子
用的物品立即进行消毒。
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最近，有读者致电记者，说他早上
空 腹 前 往 附 近 的 献 血 屋 参 加 无 偿 献
血。采血人员告诉他吃过东西才能献
血。为什么体检时可以空腹采血，无偿
献血时却不能空腹？记者就此采访了
许昌市中心血站文峰献血屋组长刘艳。

刘艳介绍，空腹采血已成为许多项
检查的要求。空腹血指清晨未进餐前、
距前一餐 12 至 14 小时的静脉血。体检
时采血要求空腹，是因为空腹时测得的
各种数值能比较真实地反应机体的变
化，有助于疾病的诊断。一方面，许多
正常参考值均来源于正常人群空腹抽
血的结果；另一方面，由于餐后 12 至 14
小时肠胃的消化与吸收活动已基本完
毕，因而血液中的各种生化成分比较稳
定。此时抽血可以得到相对稳定和准
确的结果。

相反，如果进食后采血，那么会因
为食物的影响无法对检验结果进行判
断。进食后由于消化与吸收，血液中的
生化成分，如糖、蛋白质、脂类与各种无
机离子等呈现暂时性变化。因此，用这
种血液标本测得的各项结果不能反映
机体的真实情况，也无法与正常参考值
进行比较，因而无法获得准确的临床诊
断。

为何无偿献血时不能空腹？刘艳
说，无偿献血时忌空腹，是因为有些献
血者献血前较长时间未进食，很可能出
现不良反应。人在空腹的情况下，血糖
往往处于较低水平。当人体内的血糖
低至一定程度，人就会感到头晕、乏力，
甚至出虚汗。在低血糖状况下献血，发
生献血不良反应的概率很大。

献血前虽不能空腹，但要谨防脂肪
血 ，因 此 献 血 者 在 献 血 前 不 能 胡 吃 海
喝。脂肪血指由于吃的东西太油腻，摄
入大量脂肪，使血液变成乳白色或混浊
状液体。脂肪血不能用于临床，因为它
严重干扰甚至误报血液检测结果，病人
用血安全受到威胁。脂肪血中的脂蛋
白是一种异体蛋白质，能刺激受血者发
生免疫、高热等不良反应。脂肪血中还
含有微粒子，输入病人体内可能引起血
管堵塞。脂肪血不能用于病人，造成血
液报废，无偿奉献的宝贵血液就会白白
浪费掉。

所以，献血前饮食应清淡，献血者
在献血前 24 小时（肥胖者在献血前 48
小时）不要食用奶油类、油炸类、肉类等
高脂食物。

无偿献血时，
为什么不能空腹？

今年 4 月是我国第 32 个爱国卫生
月，主题是“防疫有我，爱卫同行”。目
前，爱国卫生运动正在我市如火如荼地
开展。如何通过爱国卫生运动引导市
民养成文明健康的生活习惯，增强市民
的绿色环保意识？记者采访了许昌市
爱卫办副主任刘振领。

刘振领表示，新冠肺炎疫情让人们
认识到，一旦发生公共卫生事件，没有人
能够置身事外。我们在卫生习惯、生活
方式等方面的不足，轻则导致个人健康
受损，重则影响公共卫生安全。钟南山
院士认为，60%的慢性病与生活习惯息息
相关，健康的生活方式可以减小患病的
概率。

健康的生活方式指有益于健康、习
惯化的行为方式，主要表现为生活有规

律，没有不良嗜好，讲究个人卫生、环境
卫生、饮食卫生，讲科学、不迷信，平时注
意保养，生病及时就医，积极参加对健康
的有益的文体活动和社会活动等。健康
的生活方式主要包括合理膳食、适量运
动、戒烟限酒、心理平衡四个方面。

合理膳食指能提供全面、均衡营养
的膳食。食物多样才能满足人体对各
种营养的需求，达到营养合理、促进健
康的目的。《中国居民膳食指南》为合理
膳食提供了权威的指导。公众日常的
膳食应当以谷类为主，多吃蔬菜、水果
和薯类，注意荤素、粗细搭配。提倡每
天食用奶类、豆类及其制品。膳食要清
淡，要少油、少盐、少糖，食用合格的碘
盐 。 注 意 饮 水 卫 生 ，每 天 适 量 饮 水 。
生、熟食品要分开存放和加工，蔬菜、水
果要洗净，不吃变质、超过保质期的食
品。

适量运动指运动方式和运动量适
合个人的身体状况，动则有益，贵在坚
持。体重正常有助于保持健康，预防疾
病。运动应适度量力，选择适合自己的
运动方式、强度和运动量。

戒烟越早越好。任何时候戒烟对
身体都有好处，都能够改善生活质量。
过量饮酒会增加患某些疾病的风险，并
可 导 致 交 通 事 故 及 暴 力 事 件 的 增 加 。
刘振领提醒，吸烟和二手烟暴露会导致
癌 症 、心 血 管 疾 病 、呼 吸 系 统 疾 病 等 。
任 何 年 龄 戒 烟 均 可 获 益 ，戒 烟 越 早 越
好 。 戒 烟 门 诊 可 提 供 专 业 的 戒 烟 服
务。另外，要少饮酒，不酗酒。劳逸结
合，每天保证 7至 8小时的睡眠。

心理平衡指一种良好的心理状态，
即能够恰当地评价自己，应对日常生活
中的压力，有效率地工作和学习，对家
庭和社会有所贡献的良好状态。保持

乐观、开朗、豁达的生活态度，将目标定
在自己能力所及的范围内，建立良好的
人际关系，积极参加社会活动等均有助
于保持心理平衡，遇到心理问题时应主
动寻求帮助。

另外，公众要强化个人自觉，做一
个对自己健康负责的人，做到勤洗手、
常洗澡、早晚刷牙、饭后漱口，不共用毛
巾和洗漱用品。适时开窗通风，保持室
内 空 气 流 通 。 不 在 公 共 场 所 吸 烟 、吐
痰，咳嗽、打喷嚏时遮掩口鼻。农村使
用卫生厕所，管理好人畜粪便。

公众只有进一步强化卫生健康意
识，主动提高个人健康素养，消灭卫生死
角，清除病害滋生的温床，斩断病毒传播
途径，才能推动健康文明城市建设。
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近日，许昌市援助武汉医疗队队员王娟娟、
罗贝贝、王媛媛、李梅等4人在许昌爱尔眼科医
院顺利地做了免费的全飞秒激光近视矫正手术。

据了解，许昌爱尔眼科医院向我市一线抗疫
人员及其直系亲属推出的健康优惠活动将持续
至6月30日，惠及我市医护工作者、疾控中心工
作人员、街道及社区疫情防控人员、社区志愿者、
记者、军警等6类人群，帮助其重返清晰“视”界。

记者刘地委 摄
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随着疫情防控形势持续向好，即将
到 来 的 五 一 小 长 假 让 很 多 人 充 满 期
待 。 今 年 的 五 一 小 长 假 共 5 天 ，是 自
2008 年国务院对法定假期进行调整以
后第一个有 5 天假期的五一小长假。前
期因为疫情防控，绝大多数人只能宅在
家里 ，所以面对即将到来的五一小长
假，很多人想出去玩，给身心一个放松
的机会。

对此，市疾控中心健康教育科科长
唐丽红表示，从疫情防控的角度来看，
我们不能疏忽大意 ，以免造成疫情反
弹，导致之前付出巨大努力才取得的疫
情防控成果付之东流。五一小长假，市
民最好就近旅游、错峰出游，在开心游

玩的同时做好个人防护。
五一小长假将至，到大部分近期没

有确诊病例的地区旅游还是比较安全
的，但是目前每日仍有新增境外输入病
例或者本土确诊病例。我们要保持警
惕，意识到感染新冠肺炎的风险。不建
议老年人、慢性病患者、孕妇等高危人
群外出旅游。

要注意预防。出行前做好准备，建
议就近错峰出游，尽量避开热门景点或
者景点的高峰时段，避免在密闭空间内
开展娱乐项目。如果准备跨地区旅游，
应该选择近期没有确诊病例的地区，并
且要提前联系景区，了解当地的防控政
策，按要求做好准备。准备一些口罩、
消毒剂，以备路上使用。

有条件的情况下尽量选择自驾游，

减少乘坐旅游车、火车、飞机等交通工
具，从而减少与陌生人接触的机会。如
果不能自驾游，乘坐火车等公共交通工
具时遵守秩序，服从乘务人员的管理，
全程戴口罩，注意个人卫生，妥善保存
票据，以备查询。

游客在景区有序排队，保持距离。
在外住宿应选择卫生条件良好的宾馆，
入住后要开窗通风。旅途中出现发热、
干咳、乏力等症状应该到医疗机构就
诊。

在饭店吃饭或者在一些商业场所消
费的时候，不仅要戴口罩，而且要与陌生
人保持安全的距离。建议间隔落座或同
侧用餐 ，与其他人保持一米以上的距
离。“只有人人都做好保护工作，才能既
保护自己，又保护他人。”唐丽红说。
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