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狂犬病是由狂犬病毒引起的一

种急性传染病，发病后的病死率几

近 100%。暴露后的狂犬病预防处

置就是要赶在发病前，对病毒的移

行设置重重阻碍，阻止病毒入侵和

扩散，最终中和、清除体内的狂犬病

病毒，这个过程可谓一场抗体与病

毒间的赛跑。

10 多年的监测结果显示：动物

致伤后，在犬伤处置门诊接受规范

处置伤口并完成狂犬病疫苗全程接

种者，无人发生狂犬病。少数接受

犬伤处置，却没来得及完成全程接

种疫苗就发病者，通常是由于以下4

个原因造成的。

局部伤口处置不当

被咬伤或抓伤后，彻底清洗伤

口可以大大减少伤口部位的病毒数

量，避免病毒大量侵入周围肌肉，让

后续的消毒事半功倍。

伤口清洗要用肥皂水或其他弱

碱性清洗剂与流动的清水交替冲洗

伤口约15分钟。最后，用生理盐水

冲洗伤口，以避免肥皂液或其他清

洗剂残留。

没有处理未发现的细小伤口

一些细小的伤口容易被遗漏，

如被宠物抓出一道红印但没有出

血，或多部位被咬伤时，只注意到了

较大的开放性伤口，但没发现其他

部位的小伤口……其实，被咬伤、抓

伤后，只要皮肤破损，病毒就能从伤

口侵入机体，哪怕伤口很小或无明显

出血。多部位被咬伤时，需仔细检查

各个可能被咬的部位。若不确定皮

肤是否有破损，可用酒精棉擦拭，若

有疼痛感，则表明皮肤存在破损。

预防接种延迟

除个别极其严重、咬伤部位十分

危险的病例外，大多数狂犬病死亡病

例都是由于未及时、有效地进行暴露

后预防处置所致。然而，当身体感到

异样才想起接种疫苗时，往往已经发

病了。数据显示，通过彻底的伤口清

洗，并立即接种疫苗并完成接种程

序，99%以上的患者都可以存活。

Ⅲ级暴露者未注射免疫球蛋白

Ⅲ级暴露即贯穿性皮肤咬伤或

抓伤、破损皮肤被舔，开放性伤口、黏

膜被污染。这些人打了疫苗后还是

发病的最主要原因是没有及时注射

免疫球蛋白。接种疫苗后 7~14 天，

抗体浓度才能达到保护水平。对于

风险最大的Ⅲ级暴露者而言，最怕的

就是在抗体产生前，病毒就已损害中

枢神经系统。因此，需要在伤口周围

浸润注射狂犬病免疫球蛋白，通过直

接提供抗体来填补免疫空白期，迅速

中和伤口的局部病毒，才能阻断病毒

扩散。因此，Ⅲ级暴露者尽快注射狂

犬病免疫球蛋白是十分有必要的。
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如今，我国正跑步进入老龄化社

会，人们对预防疾病、保持健康的重视程

度与日俱增。在健康四大要素中，均衡

的饮食和科学的运动尤为重要，是决定

生活质量的关键所在。这两者看似稀松

平常，但若行差踏错，日积月累终将威胁

健康。

近日，由上海市卫生健康委员会、上

海市健康促进委员会办公室、上海市健

康促进中心主办，松江区疾病预防控制

中心、上海市健康促进中心科普基地等

承办的“吃动结合 永葆活力”上海市健康

大讲堂在松江区图书馆举行。通过专家

的生动讲解，居民对均衡饮食和科学运

动有了更加深入的了解。

均衡饮食

《柳叶刀》杂志今年公布的饮食与全

球疾病负担研究显示：在全球20个人口

大国中，中国与饮食相关的心血管疾病

死亡率和癌症死亡率位列全球第一，仅

吃得过咸、主食过细、水果过少就造成了

50%的死亡。中国的疾病负担报告同样

印证了该观点：不健康的饮食是影响我

国人群健康最主要的危险因素。那么，

怎样才能做到健康饮食呢？复旦大学附

属中山医院营养科高键副主任医师给出

两条行之有效的做法：食物多样化、吃饭

七八分饱。

长期一成不变的饮食结构是一种偏

食的表现，食物多样性就是指每天、每周

所吃的食物种类应尽可能多一些。高键

建议，每天要吃15种、最好

能达到 22 种食物，这样不

仅能实现均衡营养，也可保

证食品安全。不过，虽然食

物的种类多了，但总量不能

增加。

左侧的两份食谱就是

很好的对比。原食谱的食

物品种看似不少，但仔细分

析后可以发现，肉包子、曲

奇饼、肉丝面、饼干、馒头和

红烧排骨中只有两种食物

种类，即面粉和猪肉。而经

过调整后的食谱中，主食加

入了全麦、燕麦、荞麦，并包

含了奶制品、坚果、水果、蔬

菜等，食物品种达到15种，

是一份营养均衡的食谱。

谈 到“ 吃 饭 七 八 分

饱”，高键举了个生动的例

子。92岁的英国女王伊丽

莎白在谈及自己的养生秘

诀时透露：“吃饭七八分

饱”是她常年恪守的准则。高键指出，每

日的食物摄入量可以按照“10个拳头”的

饮食原则来标化：每天吃 1 个拳头大小

的肉蛋、2 个拳头大小的谷类、3 个拳头

大小的水果、4个拳头大小的蔬菜。在此

基础上，每天再适当吃些牛奶、豆制品和

坚果即可。

科学运动

“运动能够提高新陈代谢、促进食

欲、增加骨骼强度，并改善血液循环、肺

部功能和睡眠，但同时也可能引起腰腿

疼痛、损伤、骨折，甚至诱发心脑血管疾

病。不过，能否运动、如何运动，这些问

题始终困扰着广大老年人。”上海交通大

学医学院附属第九人民医院骨科李慧武

主任医师的一席话道出了许多老年人对

运动的担忧。

李慧武指出：“运动可能加速关节老

化，掌握科学的运动方式就很重要。在

运动类型上，散步、慢跑、游泳、骑车比较

适合老年人，有条件者每周可开展相关

运动 3~5 次，每次 30~60 分钟。运动时，

心跳增加40%的跳动频率即可。若是年

龄较大或体能较差的老年人，每次运动

20~30分钟亦可。需要提醒的是，不建议

每天开展同样的运动，这样容易对经常

使用的关节造成损伤。”

另外，由于肌体在下午的状态最好，

且该时段的空气质量最好，建议大家在

下午开展运动。而且，运动前一定要做

好热身，预防关节损伤。

吃动结合吃动结合 防病健体防病健体
□记者 瞿乃婴
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人的眼睛上有虫子吗？其实，即使

卫生条件再好，人的眼睛上也可能会有

寄生虫，螨虫就是其中一种。

吴良成介绍，寄生在人体的螨虫主

要有皮脂螨和蠕形螨。蠕形螨聚集在眼

睛的毛囊和皮脂腺内，产生的各种排泄

物、垃圾和毒素会堵塞睑板腺。当睑板

腺不能给眼表提供优质的脂肪层，眼表

水分就易蒸发，眼睛自然就会感到干燥、

瘙痒。此外，蠕形螨还可引起毛囊扩张

脱毛和各种炎症反应，表现为脱睫、睫毛

乱生、眼边红痒、过敏性结膜炎、睑缘炎、

睑缘结膜炎，严重时可导致角膜炎症。

一般来说，儿童、老年人、油性皮肤，

以及使用劣质化妆品的人群容易遭螨虫

侵袭。一旦寄生的螨虫数量众多、人体

免疫功能失调时，就会出现眼干、眼红、

眼部分泌物增多、睫毛脱落等症状，此时

就应引起重视了。

那么，预防螨虫感染，以及清除螨虫

的方法有哪些呢？

勤晒太阳 螨虫喜欢潮湿、温热的

环境。因此，日常生活中要勤晒衣物、被

子，经常打开门窗，保持室内透气、通风、

透光，阳光中的紫外线能杀死不少螨虫。

勤洗衣物 水温在 25℃的条件下，

用普通洗衣粉清洗 5 分钟，能清除不少

螨虫；水温高于 55℃并持续 10 分钟，可

杀死绝大多数的螨虫。

及时洗手 许多宠物都带有螨虫，在

接触宠物后要立即洗手。

局部清洁、热敷。首先要清洗睫毛

根部、除去睑缘鳞屑与结痂等，再热敷

（毛巾或蒸汽眼罩）。蠕形螨对温度变化

较敏感，0℃以下或37℃以上的温度，不

利于它生存，54℃时即可致死，58℃可

有效灭螨。一般来说，热敷至少15分钟

以上，待眼睛的不适症状消失即可。

游泳 泳池水中含有较高的氯离

子，螨虫对含氯消毒液非常敏感，经常

游泳的人不容易感染螨虫。对螨虫过

敏的孩子在游泳一段时间后，过敏体征

会减轻甚至消失。

局部药物治疗。眼除螨医用棉片

可清除鳞屑、诱导螨虫迁移出毛囊，并

有效杀伤螨虫。此外，还能有效刺激细

胞自溶，从而改变细胞的形态，起到抗

细菌、抗真菌的作用，在不影响抗炎症

因子分泌的同时，减少炎症细胞增殖，

使相应的睑缘和角膜结膜炎性反应明

显减轻。

杀灭螨虫最有效药物就是茶树精

油，其中含有的 1，8- 桉树脑及蛅品

烯-4-醇等有效成分，可针对性诱杀螨

虫。另外，还有专门用于眼部螨虫的护

眼贴，可有效杀除螨虫。每天贴敷1次，

坚持10~15分钟，连续使用2~3个月，可

彻底清除螨虫成虫及虫卵。

吴良成提醒，蠕形螨感染性睑缘炎

和过敏性结膜炎非常相似，易被误诊。

此外，熬夜、睡眠不好、免疫力下降；饮

食偏辛辣口味，以及爱吃烧烤、火锅、煎

炸食品等，会使皮肤油脂分泌过多，给

蠕形螨提供了丰富的食物，加重睑板腺

功能障碍和干眼症状，大家在日常生活

中要格外注意。

上海市静安区中心医院 王余萍

吴良成专家门诊：周二上午、周四下午

消灭眼睛上的小虫

原食谱

调整后的食谱


