
目前全国整体新冠目前全国整体新冠

病毒感染疫情已进入低病毒感染疫情已进入低

流行水平流行水平，，但冬春季是呼但冬春季是呼

吸道传染病高发季节吸道传染病高发季节，，且且

春运期间人员流动性大春运期间人员流动性大、、

交往增多交往增多，，复工开学后又复工开学后又

人员聚集人员聚集，，因此因此，，还是要还是要

做好健康防护做好健康防护。。在此特在此特

别提醒别提醒：：六点防护不能六点防护不能

忘忘，，持续做好保健康持续做好保健康！！

口罩该戴还要戴口罩该戴还要戴

戴口罩能预防各种戴口罩能预防各种

呼吸道传染病呼吸道传染病。。进入人进入人

群密集场所或相对密闭群密集场所或相对密闭

空间空间，，应规范佩戴口罩应规范佩戴口罩，，

如乘坐公共交通工具如乘坐公共交通工具、、厢厢

式电梯式电梯、、进入商超等进入商超等；；同同

时时，，随身携带口罩随身携带口罩，，根据根据

所处环境科学佩戴口罩所处环境科学佩戴口罩。。

清洗双手不能忘清洗双手不能忘

勤洗手是预防传染勤洗手是预防传染

病最简便有效的措施之病最简便有效的措施之

一一。。外出归来外出归来、、饭前便饭前便

后后、、接触公共设施或物品接触公共设施或物品

后后、、接触快递包裹后接触快递包裹后，，都都

要及时洗手要及时洗手。。不便洗手不便洗手

时时，，可使用含酒精成分的可使用含酒精成分的

免洗手消毒剂保持手卫免洗手消毒剂保持手卫

生生；；但日常仍以洗手但日常仍以洗手（（流流

动水动水++洗手液洗手液//肥皂肥皂））作为作为

主要预防手段主要预防手段。。

社交距离要保持社交距离要保持

保持社交距离不仅保持社交距离不仅

能降低呼吸道传染病传能降低呼吸道传染病传

播风险播风险，，也是文明礼仪的也是文明礼仪的

体现体现。。与他人尽量保持与他人尽量保持

一米以上安全社交距离一米以上安全社交距离，，

也要避免前往人多拥挤也要避免前往人多拥挤

的场所的场所。。咳嗽或打喷嚏咳嗽或打喷嚏

时避开他人时避开他人，，用纸巾或弯用纸巾或弯

曲的手肘遮掩口鼻曲的手肘遮掩口鼻，，不随不随

地吐痰地吐痰。。

出现症状请重视出现症状请重视

出现发热出现发热、、咳嗽等症咳嗽等症

状时状时，，做好自我监测做好自我监测，，视情视情

况及时就医况及时就医，，尽量避免与尽量避免与

身边有基础疾病的老年人身边有基础疾病的老年人

及孕妇及孕妇、、婴幼儿等人群接婴幼儿等人群接

触触，，就医时戴好口罩就医时戴好口罩。。

提高免疫很关键提高免疫很关键

保持规律作息保持规律作息、、合理合理

膳食膳食、、适量运动适量运动、、良好心良好心

态态，，健康生活方式有助健康生活方式有助

提高自身免疫力提高自身免疫力。。符合符合

疫苗接种条件的人员疫苗接种条件的人员，，

尽快完成全程接种和加尽快完成全程接种和加

强免疫强免疫。。

““阳康阳康””恢复多关爱恢复多关爱

不少人不少人““阳康阳康””可能可能

还未满月还未满月，，要注意在恢复要注意在恢复

期放缓节奏期放缓节奏、、量力而行量力而行。。

如果仍有咳嗽气短如果仍有咳嗽气短、、倦怠倦怠

乏力乏力、、胸闷心悸等症状胸闷心悸等症状，，

可至社区卫生服务中心可至社区卫生服务中心

等医疗机构寻求新冠感等医疗机构寻求新冠感

染后康复服务染后康复服务，，帮助早日帮助早日

回归正常生活回归正常生活。。

冬春防护第一冬春防护第一，，新年新年

健康是福健康是福，，大家身心安大家身心安

泰泰，，才能大展宏才能大展宏““兔兔””！！

上海市健康促进中心上海市健康促进中心
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提示提示 节后节后，，教你正确使用教你正确使用冰箱

节日期间节日期间，，有些人家里的有些人家里的

冰箱囤了不少货冰箱囤了不少货，，但食物长时但食物长时

间放冰箱冷藏间放冰箱冷藏，，会滋生细菌等会滋生细菌等

有害物质有害物质，，所以过完节所以过完节，，建议对建议对

冰箱做一次深度清洁冰箱做一次深度清洁。。

如何清洁冰箱如何清洁冰箱

步骤步骤11：：清空冰箱清空冰箱

清空冰箱中的剩余食物清空冰箱中的剩余食物、、

容器容器、、架子和抽屉架子和抽屉。。

注意注意：：冰箱内取出的食品冰箱内取出的食品

不要放在冰箱外超过不要放在冰箱外超过22小时小时；；把把

过了保质期的食物处理掉过了保质期的食物处理掉。。

步骤步骤22：：清洗可拆卸部件清洗可拆卸部件

用加入洗洁精的热水清洗用加入洗洁精的热水清洗

冰箱内的部件和盛放食物的冰箱内的部件和盛放食物的

容器容器，，清洁后用干净的清水冲清洁后用干净的清水冲

洗洗，，并用干净的毛巾或厨房纸并用干净的毛巾或厨房纸

巾擦干巾擦干。。

步骤步骤33：：清洁消毒冰箱内部清洁消毒冰箱内部

用加入洗洁精的热水清洗用加入洗洁精的热水清洗

冰箱内部冰箱内部，，然后用清水擦去洗然后用清水擦去洗

洁精洁精。。按消毒液的使用方式按消毒液的使用方式

对冰箱内部进行消毒对冰箱内部进行消毒，，达到指达到指

定时间后定时间后，，用清水再擦拭冰箱用清水再擦拭冰箱

内部内部。。

步骤步骤44：：把食物重把食物重

新放回新放回

用干净的毛巾或用干净的毛巾或

者厨房纸巾擦拭冰箱者厨房纸巾擦拭冰箱

部件和内部部件和内部，，将拆卸的将拆卸的

部件和取出的食物重部件和取出的食物重

新放回冰箱新放回冰箱。。

注 意注 意 ：：清 洁 完 成清 洁 完 成

后后，，应对手部清洗消应对手部清洗消

毒毒；；用加入洗洁精的热用加入洗洁精的热

水擦拭放置冰箱内取水擦拭放置冰箱内取

出物品的柜台出物品的柜台或桌子或桌子。。

正确使用冰箱正确使用冰箱

细菌可在细菌可在44℃℃～～6060℃℃的环的环

境下迅速繁殖境下迅速繁殖，，因此因此，，使用冰使用冰

箱时箱时，，应注意以下几点应注意以下几点：：

11.. 将冰箱冷藏温度保持将冰箱冷藏温度保持

在在 44℃℃或以下或以下，，冷冻温度保持冷冻温度保持

在在--1818℃℃或更低或更低，，如果冰箱内如果冰箱内

没有内置温度计没有内置温度计，，可放置一个可放置一个

家用温度计家用温度计。。

22..冰箱不是储藏室冰箱不是储藏室，，并不并不

是所有食品都需存放在冰箱是所有食品都需存放在冰箱

内内。。预包装食品根据包装要预包装食品根据包装要

求进行存放求进行存放，，散装食品根据食散装食品根据食

品特性进行存放品特性进行存放。。例如例如，，肉肉

类类、、海鲜海鲜、、奶制品奶制品、、切好的水切好的水

果果、、一些蔬菜和煮熟的剩菜需一些蔬菜和煮熟的剩菜需

在在22小时内进行冷藏小时内进行冷藏。。

33.. 在食物变质前将其及在食物变质前将其及

时清理掉时清理掉，，可用保鲜袋表面注可用保鲜袋表面注

明最佳食用期限等方式标识明最佳食用期限等方式标识。。

44.. 温热食物可放进冰箱温热食物可放进冰箱

冷藏冷藏，，也可将少许热的食物也可将少许热的食物

放进冷冻层放进冷冻层，，以便食物能更以便食物能更

快冷却快冷却。。

55..冰箱不能装得太满冰箱不能装得太满，，需需

留出空间让空留出空间让空气气流通流通，，并保持并保持

设定温度设定温度。。如果冰箱已满如果冰箱已满，，请请

取出不需冷藏的物品取出不需冷藏的物品，，例如未例如未

开封的软饮料或面包等开封的软饮料或面包等。。

建议建议

11..在冰箱在冰箱、、冷水或微波炉冷水或微波炉

中解冻冷冻食品中解冻冷冻食品。。切勿在室切勿在室

温下解冻食物温下解冻食物，，因为细菌会在因为细菌会在

食物达到室温时迅速繁殖食物达到室温时迅速繁殖。。

解冻食物时解冻食物时，，应确保完全解应确保完全解

冻冻，，因为部分解冻的食物可能因为部分解冻的食物可能

无法均匀烹饪无法均匀烹饪，，这意味着有害这意味着有害

细菌可在烹饪过程中存活下细菌可在烹饪过程中存活下

来来。。食物解冻后食物解冻后，，请在请在2424小时小时

内煮熟内煮熟，，切勿再次冷冻切勿再次冷冻，，因此因此，，

冷冻前将食物小份包装冷冻前将食物小份包装，，有利有利

于多次取用于多次取用。。

22.. 剩菜剩饭冷藏时间不剩菜剩饭冷藏时间不

得超过得超过2424小时小时，，重新食用前需重新食用前需

彻底加热彻底加热。。

虹口区疾病预防控制中心虹口区疾病预防控制中心

丁丁 波波

本栏目由上海市预防医学会提供支持

经常看到经常看到““因持续加班导因持续加班导

致心脏病致心脏病、、猝死猝死””的报道的报道，，引起引起

人们对人们对““猝死猝死””的关注的关注。。但如果但如果

再深入追溯一下再深入追溯一下，，可能会引发可能会引发

出另一个被人们忽视的重要健出另一个被人们忽视的重要健

康问题康问题：：睡眠剥夺睡眠剥夺。。

日益加快的生活节奏日益加快的生活节奏，，让让

越来越多的人处于一种潜在越来越多的人处于一种潜在

的睡眠剥夺状态的睡眠剥夺状态，，这种状态会这种状态会

极大影响人们的身心健康极大影响人们的身心健康，，如如

熬夜看电视和玩游戏熬夜看电视和玩游戏、、连续深连续深

夜加班夜加班、、长途车司机经常开夜长途车司机经常开夜

车等车等。。

何为何为““睡眠剥夺睡眠剥夺””

睡眠剥夺睡眠剥夺，，起源于对持续起源于对持续

工作导致的睡眠缺失的描述工作导致的睡眠缺失的描述，，

后逐渐发展成为一个独立的概后逐渐发展成为一个独立的概

念念。。具体指人因环境或自身原具体指人因环境或自身原

因丧失所需睡眠量的一种过程因丧失所需睡眠量的一种过程

和状态和状态，，一般一般2424小时内的睡眠小时内的睡眠

少于少于66～～88小时小时，，则认为发生了则认为发生了

睡眠剥夺睡眠剥夺。。

睡 眠 剥 夺睡 眠 剥 夺 ，，可 按 照 以 下可 按 照 以 下

分类分类：：

11..根据睡眠量根据睡眠量，，可分为完可分为完

全和部分睡眠剥夺全和部分睡眠剥夺。。

22..根据内容根据内容，，可分为快动可分为快动

和非快动眼睡眠剥夺和非快动眼睡眠剥夺。。

33..根据发生缓急根据发生缓急，，可分为可分为

急性和慢性睡眠剥夺急性和慢性睡眠剥夺。。

急性睡眠剥夺急性睡眠剥夺：：指快速的指快速的

全部或部分剥夺睡眠全部或部分剥夺睡眠，，如持续如持续

2424小时或几十小时小时或几十小时。。

慢性睡眠剥夺慢性睡眠剥夺：：指每日睡指每日睡

眠时间少于眠时间少于 55 小时小时，，持续持续 33 个个

月以上月以上。。

44..根据脑电图情况根据脑电图情况，，可分可分

为慢波睡眠剥夺和快波睡眠为慢波睡眠剥夺和快波睡眠

剥剥夺夺。。

致病机制致病机制

长期睡眠剥夺可引起人长期睡眠剥夺可引起人

体一系列学习记忆体一系列学习记忆、、情绪情绪、、免免

疫功能及体内激素疫功能及体内激素、、递质的变递质的变

化化，，严重者可诱发心脏病严重者可诱发心脏病、、脑脑

卒中甚至猝死卒中甚至猝死。。

一般认为一般认为，，睡眠剥夺影响睡眠剥夺影响

机体固有的生物节律机体固有的生物节律，，使机体处使机体处

于应激状态于应激状态。。

应激是机体对各种有害刺应激是机体对各种有害刺

激的反应激的反应。。应激早期应激早期，，机体出现机体出现

保护防御性的快速动员保护防御性的快速动员，，并处于并处于

最佳状态最佳状态，，但持续时间短但持续时间短。。应激应激

后期后期，，机体进入抵抗或适应阶机体进入抵抗或适应阶

段段，，持续强烈的有害刺激将耗竭持续强烈的有害刺激将耗竭

机体的抵抗能力机体的抵抗能力，，机体内环境明机体内环境明

显失衡显失衡，，应激反应的负面效应陆应激反应的负面效应陆

续显现续显现，，出现应激相关的疾病出现应激相关的疾病、、

器官功能衰器官功能衰退甚至休克退甚至休克、、死亡死亡。。

““睡眠剥夺睡眠剥夺””危害危害

通过查阅大鼠睡眠剥夺试通过查阅大鼠睡眠剥夺试

验的相关文献验的相关文献，，可看到睡眠剥夺可看到睡眠剥夺

后的大鼠表现为后的大鼠表现为：：精神状态会逐精神状态会逐

渐转差渐转差，，反应变迟钝反应变迟钝，，食欲不振食欲不振，，

身体逐渐消瘦身体逐渐消瘦、、变得虚弱变得虚弱，，皮毛皮毛

变粗糙变粗糙、、蓬乱而没有光泽蓬乱而没有光泽。。随着随着

睡眠剥夺时间的延长睡眠剥夺时间的延长，，直至死直至死

亡亡。。解剖后可见的死亡原因主解剖后可见的死亡原因主

要包括要包括：：脑出血脑出血、、脑梗死脑梗死、、心肌梗心肌梗

死死、、消化道出血消化道出血、、肌肉内出血肌肉内出血、、血血

管 内 血 栓管 内 血 栓

形成等形成等。。

由 此由 此

可见可见，，睡眠睡眠

剥 夺 给 人剥 夺 给 人

体 带 来 的体 带 来 的

客 观 伤 害客 观 伤 害

毋 容 置毋 容 置

疑疑 。。 虽 然虽 然

不 能 像 大不 能 像 大

鼠 一 样 做鼠 一 样 做

有 损 人 体有 损 人 体

健 康 的 极健 康 的 极

端 医 学 试端 医 学 试

验验，，但睡眠但睡眠

剥夺人群的外在表现和大鼠是剥夺人群的外在表现和大鼠是

类似的类似的，，唯一的区别是人体会唯一的区别是人体会

有更多不舒适的主观表述有更多不舒适的主观表述，，如如

头晕头痛头晕头痛、、记忆力减退记忆力减退、、头重脚头重脚

轻轻、、坐立不安坐立不安、、腰酸背痛腰酸背痛、、胸闷胸闷

心悸心悸、、兴趣爱好减退兴趣爱好减退、、食欲和性食欲和性

欲下降等欲下降等。。

对于已存在睡眠剥夺的人对于已存在睡眠剥夺的人

群群，，建议尽早恢复健康的生活建议尽早恢复健康的生活

方式方式，，在专业医师指导下尽早在专业医师指导下尽早

恢复正常睡眠节律恢复正常睡眠节律，，必要时合必要时合

理服用药物确保优质睡眠理服用药物确保优质睡眠，，一一

般般 33～～77 天后身体的诸多不适天后身体的诸多不适

就会明显改善就会明显改善，，脑卒中脑卒中、、心肌梗心肌梗

死死、、消化道出血消化道出血、、猝死等风险也猝死等风险也

会明显下降会明显下降。。
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