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一说到“口舌生疮”，很多人都会想

当然地认为是“上火”了。可事实并非

如此简单，单纯疱疹病毒感染同样会让

人深陷“破相”之苦，而且它的传染力还

特别的强大。

单纯疱疹病毒分为1型和2型。其

中，单纯疱疹病毒1型主要引起口周疱

疹，多发于唇边，是较为常见的一种疱

疹病毒。该病毒初始时可表现为口腔

及口腔黏膜交界处灼热和痒痛，1~2 小

时后出现米粒大小的水疱，逐渐增多呈

簇集状。水疱周围绕以红晕，水疱很快

就会破溃、糜烂、结黄痂。严重者的皮

疹可融合成大片状的糜烂和结痂，患处

自觉灼热疼痛可伴发热、头痛、颈部淋

巴结肿大、压痛等症状。一般来说，单

纯疱疹病毒随机体产生免疫应答而自

愈，病程为7~10天，愈后通常无瘢痕，但

会有短期色素沉着。

需要注意的是，该病极易复发，可

持续反复数年乃至终身，复发时常在同

一部位发病。而且该病毒具有潜伏能

力，第一次感染大多发生在儿童时期。

一旦遇到感冒、发热、疲劳、受凉、焦虑、

酗酒、月经、创伤等可以导致免疫力低

下的诱发因素时，病毒可再次被激活，

沿神经纤维迁移至皮肤、黏膜组织，在

上皮细胞中复制、繁殖，导致疾病复发。

另外，单纯疱疹病毒还可通过口与

生殖器接触传到生殖器部位，从而导致

生殖器疱疹。而且妊娠女性的生殖器

疱疹可以在分娩过程中传给新生儿，导

致新生儿疱疹。

目前还没有预防单纯疱疹病毒的

疫苗。病毒可存在于感染者的疱疹液、

唾液及粪便中，一般通过口腔接触传

播。通常来说，在疱疹出现时，其传染

性最强。需要注意的是，无症状和症状

不明显的感染者，或疱疹恢复期患者也

具有传染性。

那么，我们该如何预防单纯疱疹病

毒感染呢？需要牢记的是，与单纯疱疹

病毒感染者发生口腔、唾液、生殖器接

触时，可能会被感染。因此，在日常生

活中，可以通过避免以上部位的接触来

预防该病毒感染。

●家庭成员应注意分餐，避免餐具

传播病毒。

●母亲应避免与孩子共用餐具，更

不能用自己咀嚼过的食物来喂养孩子。

●在生殖器疱疹未治愈前，建议禁

止性生活，或使用安全套进行防护。

●育龄女性在生育前应做好孕前

检查。生殖器单纯疱疹病毒感染者应

先治疗，待痊愈后再怀孕。

●孕期发生单纯疱疹病毒感染者，

可以在妊娠后期使用抗病毒药物治疗，

并采用剖宫产方式分娩，以避免将疱疹

病毒传给新生儿。

●多吃水果、蔬菜，多饮水，勤锻

炼，以增强体质。

●减轻工作压力、保证充足睡眠，

减少单纯疱疹病毒的复发性感染。

肠胃也会得流感

□记者 瞿乃婴

听音乐、看视频、打游戏、刷抖音

……随着智能终端的日渐普及，人们对

于耳机的依赖程度也陡然增高。在第20
个“全国爱耳日”到来之际，杨娅玲主任

建议：要合理使用耳机，并避免因长时间

使用耳机对听力造成损害。

对于搭乘公交车、地铁等公共交通

工具者而言，戴上耳机就如同打开了私

密的独立空间。为了在嘈杂的车厢中寻

得一丝自在，很多人会不自觉地将耳机

音量调大，甚至远远超出身体所能承受

的范围。杨娅玲指出，一些立体声耳机

的噪声强度可达120分贝，不知不觉就成

了噪声性耳聋的罪魁祸首。

生活性噪声耳聋不可逆

大四女生小文有听着耳机音乐入睡

的习惯，在市公卫中心的体检中心做入

职体检时被告知有听力障碍。小文对此

颇为疑惑：“我的耳朵能听到正常的声

音，为什么查出有听力障碍呢？”杨娅玲

解释：人耳的正常听力范围在 20~20 000
赫兹，能听到普通的声音，并不代表听力

健康。小文被查出的听力障碍是对高频

率声音的感知障碍，若不及时就诊，并纠

正不健康的用耳习惯，她的听力障碍还

会持续加重，甚至不排除有耳聋的可能。

长期戴耳机，因近距离高分贝的噪

声持久刺激内耳，易造成内耳毛细胞损

坏甚至死亡，从而导致生活性噪声耳

聋。需要强调的是，这种听力损失往往

是不可逆的。因此，在使用耳机时，音量

应控制在以能听清楚为佳，时间不宜过

长，尽量不要超过 30 分钟。在使用耳机

期间，可休息片刻，若出现耳鸣、耳背等

情况，应暂停使用耳机，并及时就医。

三款耳机各有千秋

杨娅玲指出，双耳应尽量同时戴上

耳机，只戴一只耳机会使一侧的大脑皮

层劳累，容易出现耳痛、头晕、耳鸣等症

状。目前，市面上的耳机价格从十几元

到上千元不等。不同的耳机对耳朵所造

成的影响各不相同，在购买和使用时也

要根据自身的需求来定夺。

入耳式耳机 是目前较为主流的耳

机产品，但由于所戴的位置接近鼓膜，声

波传播的范围小而集中，对耳膜听觉神

经的刺激较大。所以，在使用入耳式耳

机时，声音不宜超过手机音量的 60%，使

用时间尽量控制在1小时以内。

带通气孔的耳机 此类耳机的声音

在进入外耳道后，会漏出一部分。正因

如此，并非所有声音压力都会通向鼓膜，

刚好减少了对耳膜听觉神经的刺激。

降噪耳机 除了品牌溢价的因素以

外，价格较为昂贵的降噪耳机确实有其

可取之处。一方面，降噪耳机有较好的

音质，不容易出现破音现象；另一方面，

降噪耳机可以抵消外界环境中较大的噪

音，避免使用者不自觉调大耳机音量的

做法。不过，由于降噪耳机会较大程度

地隔绝外界的声音，不适合在户外走路

或骑车时使用，以免发生安全事故。

通讯员 范忭忭

根据临床表现和严重程度，流感可分

为单纯型流感、胃肠型流感、中毒型流感

（极少见）等多种临床类型。其中，胃肠型

流感十分狡猾。它以消化道症状为主，除

发热、呕吐、腹痛、腹泻外，并没有其他特

点。有时伴有呼吸道症状，有时甚至直接

“伪装”成急性胃肠炎，在丝毫不显露出流

感典型症状的同时，却让患者上吐下泻，

痛苦万分。研究显示，流感流行季节约有

30%的患者会出现消化道症状，尤其是胃

肠道功能较弱的儿童。

流感病毒主要是经呼吸道传播，通过

侵入呼吸道黏膜上皮细胞进行复制增殖，

产下大量的子代病毒颗粒。这些子代病

毒颗粒不仅可通过呼吸道黏膜扩散并感

染其他细胞，部分受感染的淋巴细胞还可

通过血液将病毒传至消化道内，导致大肠

杆菌菌群数量增加、消化道黏膜损伤，从

而引起呕吐、腹泻等胃肠道症状。

那么，我们该如何区分胃肠型流感和

胃肠炎呢？急性胃肠炎患者多有不洁饮

食史，大便常规检查可发现红细胞、白细

胞总数升高，一般可服用调节肠道菌群和

止泻的药物来缓解症状；而在胃肠型流感

的大便常规检查中，白细胞总数多为正

常，止泻药物、抗生素等治疗效果不佳。

无论是胃肠型流感还是常见的单纯

性流感，都要注意个人卫生，并在外出时

戴上口罩。一旦得了胃肠型流感，还要注

意以下三大要点。

明确病因 对症下药 呕吐、腹泻症状

严重者，应及时前往医院就诊，并做大便

常规检查。一旦出现脱水时，应口服或静

脉补液。

调整饮食 少食多餐 非重症胃肠型

流感的病程较短，通常 2～3 天即可恢

复。俗话说“三分治、七分养”，如果患病

期间没有其他呼吸道症状，一般无需用

药，吃些清淡的半流食或流食（如粥、汤面

等），少食多餐，多喝水，并适量地吃些水

果，补充维生素即可。

居家休息 避免疲劳 即便是胃肠型

流感也有较高的传染性，患病后应避免不

必要的外出。

上海市疾病预防控制中心

沈妍琼 张伊人

春天的天，孩儿的脸，说变就变。早

春三月是冷暖气流频繁交汇之时，也是

呼吸道传染病的高发季节。3月里，重点

需要防范的疾病包括流感、麻疹、水痘等

呼吸道传染病。

流感

流感不是普通感冒，是由流感病毒

引起的急性呼吸道传染病。常见的流感

为甲型和乙型流感，而今春流行的主要

为甲型流感。流感常见的症状包括高

热、浑身酸痛、结膜炎、流鼻涕、咳嗽等，

甚至可引起肺炎、脑炎。

针对流感的特效药，并非消炎药、抗

生素，而是达菲。患者在早期发现流感

症状，并检测为阳性后，应尽早服用达

菲，并好好休息，这样可以有效治疗流

感。此外，金银花、双黄连等药物在对抗

流感上也有一定的作用。

预防流感，主要应做到勤洗手、多喝

水、常通风，避免去人多嘈杂的场所。另

外，接种流感疫苗可以预防和控制流感

蔓延。需要强调的是，流感患者一定要

注意休息，并戴好口罩，避免将病毒传染

给他人。

麻疹

春季高发的传染病还有麻疹。世界

卫生组织于近日指出，麻疹疫情卷土重

来。如果遇到高热、出疹等情况，结合疫

苗接种史，可高度怀疑为麻疹。

麻疹可通过接种疫苗来有效预防。

一旦感染麻疹，患者应隔离治疗，并好好

休息，避免发生并发症。

水痘、流行性脑脊髓膜炎 春季也是

这两种疾病的流行高峰，科学、及时、有

效地接种相关疫苗是预防的关键。另

外，要避免去人多拥挤的场所，勤洗手，

避免交叉感染。

上海市青浦区疾病预防控制中心 郁 晞

早春三月 谨防呼吸道疾病

莫让耳机
“偷走”听力
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