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预防预防
贴示贴示

据估计据估计，，我国高血压人数已达我国高血压人数已达22..4545亿亿，，

中青年高血压患者占中青年高血压患者占6767..55%%，，呈现年轻呈现年轻

化趋势化趋势。。目前目前，，降压治疗仅降低清醒降压治疗仅降低清醒

期间及日间活动时的血压期间及日间活动时的血压，，而对夜间而对夜间

高血压的风险不够重视高血压的风险不够重视。。

研究表明研究表明，，夜间动态血压与致命夜间动态血压与致命

性和非致命性心血管事件性和非致命性心血管事件（（卒中卒中、、心肌心肌

梗死等梗死等））的关系的关系，，相较日间动态血压更相较日间动态血压更

为密切为密切，，健康行为的改变是血压管理健康行为的改变是血压管理

的重要措施之一的重要措施之一。。那么那么，，改善哪些不改善哪些不

良习惯良习惯，，能降低夜间高血压呢能降低夜间高血压呢？？

减少饮酒减少饮酒

统计数据表明统计数据表明，，我国每年有我国每年有1111万人万人

死于酒精中毒引起的脑出血死于酒精中毒引起的脑出血，，占总死亡率占总死亡率

的的11..33％％。。酒精导致机体昼夜节律失调的酒精导致机体昼夜节律失调的

机制机制，，可能是由于其对视上核的直接影响可能是由于其对视上核的直接影响

抑制了昼夜节律的光相重置能力抑制了昼夜节律的光相重置能力，，使外周使外周

单核细胞中的基因时钟表达显著降低单核细胞中的基因时钟表达显著降低，，从从

而导致血压的日夜变化发生异常而导致血压的日夜变化发生异常。。

即使酒精含量低即使酒精含量低，，也会促进血压升也会促进血压升

高高。。研究发现研究发现，，每日饮酒每日饮酒3030克以上克以上，，舒张舒张

压和收缩压会升高压和收缩压会升高11..55～～22..33毫米汞柱毫米汞柱，，且酒且酒

后后2424小时内升高最多小时内升高最多。。减少酒精摄入减少酒精摄入，，能能

够以剂量依赖性方式降低血够以剂量依赖性方式降低血压压。。

维持正常体质指数维持正常体质指数

体质指数体质指数（（BMIBMI））超标超标，，会降低体内胰会降低体内胰

岛素敏感性并导致胰岛素抵抗岛素敏感性并导致胰岛素抵抗，，增强交感增强交感

神经活性神经活性，，并改变动脉壁的结构和功能并改变动脉壁的结构和功能，，从从

而进一步诱发夜间高血压而进一步诱发夜间高血压。。研究发现研究发现，，在在

中 青 年 人 群 中中 青 年 人 群 中 ，，当当 BMIBMI 超 出 正 常 范 围超 出 正 常 范 围

（（1818..55～～2323..99），），更容易发生血压异常更容易发生血压异常。。因因

此此，，保持正常的保持正常的BMIBMI指指数十分重要数十分重要。。

提高睡眠质量提高睡眠质量

睡眠质量不佳是夜间高血压发生的危睡眠质量不佳是夜间高血压发生的危

险因素险因素，，会引起夜间血压负荷增加会引起夜间血压负荷增加，，血血

压昼夜节律消失压昼夜节律消失，，交感神经和迷走神经交感神经和迷走神经

对血管调节的动态平衡受到破坏对血管调节的动态平衡受到破坏，，提示提示

交感神经活性增强交感神经活性增强，，迷走神经活性减迷走神经活性减

弱弱，，使儿茶酚胺使儿茶酚胺、、肾素肾素、、血管紧张素等分血管紧张素等分

泌增多泌增多，，引起小动脉收缩引起小动脉收缩，，外周血管阻外周血管阻

力升高力升高，，血压升高血压升高。。保证良好的睡眠保证良好的睡眠，，

能有效降低夜间高血压发生的概率能有效降低夜间高血压发生的概率。。

在中青年高血压患者里在中青年高血压患者里，，夜间高夜间高

血压占比高血压占比高，，直接影响中青年人群的直接影响中青年人群的

身心健康和日常生活身心健康和日常生活。。戒酒戒酒、、减肥及减肥及

改善睡眠质量改善睡眠质量，，是控制夜间高血压的是控制夜间高血压的

重要手段重要手段。。

同济大学附属第四人民医院同济大学附属第四人民医院

戴冬梅戴冬梅 主管护师主管护师
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徒步旅行最近非常热门徒步旅行最近非常热门，，想要尝想要尝

试此类活动试此类活动，，一定要事先做好功课一定要事先做好功课、、备备

好物好物资资，，旅途中注意不要受伤旅途中注意不要受伤。。

行前注意事项行前注意事项

11..做好出行计划做好出行计划 充分了解目的充分了解目的

地情况地情况，，尽可能多掌握当地的天气和尽可能多掌握当地的天气和

路况路况。。

22..带好充足物资带好充足物资

①①确保持续补充水分确保持续补充水分 旅行者可旅行者可

能不会意识到口渴能不会意识到口渴，，但会出现脱水症但会出现脱水症

状状，，应有意识地经常应有意识地经常喝水喝水。。

②②确保带足多种衣物确保带足多种衣物 有些地区有些地区

气候变化气候变化快快，，温差很大温差很大，，应为各种天气应为各种天气

做好衣着准备做好衣着准备。。如前往高海拔地区如前往高海拔地区，，

紫外线强度高紫外线强度高，，为避免晒伤为避免晒伤，，除了涂抹除了涂抹

防晒霜防晒霜，，需要佩戴帽子和墨镜遮挡紫需要佩戴帽子和墨镜遮挡紫

外线外线，，并穿长袖长裤并穿长袖长裤。。

③③确保急救物资到位确保急救物资到位 行前需准行前需准

备急救包备急救包，，确保常用急救用品如碘伏确保常用急救用品如碘伏、、

消毒酒精消毒酒精、、创可贴创可贴、、止血带止血带、、无菌纱布无菌纱布

等在保质期内等在保质期内，，以便受伤时及时处理以便受伤时及时处理

伤口伤口。。此外此外，，保持联络工具畅通保持联络工具畅通。。

33..穿合适的鞋穿合适的鞋

专业徒步鞋设计为中帮或高帮专业徒步鞋设计为中帮或高帮，，

能有效防止被路面的尖锐物划伤能有效防止被路面的尖锐物划伤，，并并

提供良好的脚踝支撑保护作用提供良好的脚踝支撑保护作用。。鞋面鞋面

一般采用防水材质一般采用防水材质，，鞋底采用防滑材鞋底采用防滑材

质质，，以应对徒步中的恶劣环境以应对徒步中的恶劣环境。。

徒步时徒步时，，不要穿人字拖或凉鞋不要穿人字拖或凉鞋，，不不

仅容易滑倒仅容易滑倒、、割伤割伤、、擦伤或扭伤擦伤或扭伤，，还易还易

被蚊虫和蛇咬伤被蚊虫和蛇咬伤。。

44..告知身边人出行路线告知身边人出行路线

告知身边朋友此次出行计划及路告知身边朋友此次出行计划及路

线线，，若发生意外可及时获得救援若发生意外可及时获得救援。。

三类常见伤害三类常见伤害

11..跌倒跌倒（（绊倒绊倒、、滑倒滑倒））

跌倒是徒步旅行最常见的事故原跌倒是徒步旅行最常见的事故原

因因，，易造成下肢损伤易造成下肢损伤，，如扭伤如扭伤、、拉伤拉伤、、韧韧

带撕裂甚至骨折带撕裂甚至骨折。。

预防措施预防措施：：

··不要超额负重不要超额负重。。减轻身体负重减轻身体负重，，

减轻鞋子重量减轻鞋子重量。。

··徒步前徒步前，，需进行充分热身运动需进行充分热身运动，，

尤其是四肢的拉伸尤其是四肢的拉伸。。

··徒步时徒步时，，仔细观察路面情况仔细观察路面情况。。

··缩短步幅缩短步幅，，适当提高步速适当提高步速，，尤其在尤其在

崎岖地形中崎岖地形中，，加快节奏以提高效率并保加快节奏以提高效率并保

持节奏持节奏，，可确保良好的状态可确保良好的状态。。

··正确使用登山杖正确使用登山杖。。其主要作用是其主要作用是

提供稳定性和支撑力提供稳定性和支撑力，，以减轻行走时膝以减轻行走时膝

盖和脚踝的负担盖和脚踝的负担，，同时提高爬升和下降同时提高爬升和下降

的安全性的安全性。。在紧急时刻在紧急时刻，，还可以作为支还可以作为支

架固定骨折部位架固定骨折部位，，等待救援等待救援。。

22..水泡水泡

水泡是由皮肤与鞋类或袜子之间水泡是由皮肤与鞋类或袜子之间

的摩擦引起的摩擦引起，，主要原因是鞋子不合脚主要原因是鞋子不合脚、、

袜子面料不合适或鞋内进水袜子面料不合适或鞋内进水。。

预防措施预防措施：：

··确保脚跟确保脚跟、、脚趾都紧贴鞋子脚趾都紧贴鞋子。。购购

买新鞋后买新鞋后，，最好提前磨合最好提前磨合，，以软化材料以软化材料

并使其贴合脚型并使其贴合脚型。。

··随身携带至少一双备用袜子随身携带至少一双备用袜子，，及及

时更换保持脚干爽时更换保持脚干爽，，因为湿脚更容易起因为湿脚更容易起

水泡水泡。。

··袜子最好选择羊毛袜子最好选择羊毛、、尼龙尼龙、、涤纶涤纶

等高排汗透气面料等高排汗透气面料，，有助于防止双脚有助于防止双脚

捂汗捂汗。。

33..割伤和擦伤割伤和擦伤

割伤和擦伤原因很多割伤和擦伤原因很多，，多半由于未多半由于未

仔细观察路况所导致仔细观察路况所导致。。

预防措施预防措施：：

··徒步时徒步时，，应避开悬在小径上的树应避开悬在小径上的树

枝枝，，走路不要同时看手机走路不要同时看手机、、打电话或处打电话或处

理多项任务理多项任务。。

··在营地周围使用刀具和炊具在营地周围使用刀具和炊具，，要要

格外小心格外小心。。

··一旦发生割伤和擦伤一旦发生割伤和擦伤，，应用生理应用生理

盐水或双氧水清洗伤口盐水或双氧水清洗伤口，，去除污垢去除污垢，，涂涂

抹碘伏或抗生素乳膏降低感染风险抹碘伏或抗生素乳膏降低感染风险，，再再

用无菌纱布和创可贴覆盖伤口用无菌纱布和创可贴覆盖伤口。。

··如伤口较大如伤口较大，，需使用止血带止血需使用止血带止血。。

虽然徒步旅行充满着未知和乐虽然徒步旅行充满着未知和乐

趣趣，，但风险也不容小觑但风险也不容小觑。。建议选择较建议选择较

为成熟的徒步旅行路线为成熟的徒步旅行路线，，约上同伴一约上同伴一

同前往同前往，，不要轻易尝试行走难度大不要轻易尝试行走难度大、、与与

外界无法及时联系的地区外界无法及时联系的地区，，以保证自以保证自

身安全身安全。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心 喻喻 彦彦
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徒步旅行徒步旅行 谨防受伤谨防受伤

天气炎热天气炎热，，小龙虾小龙虾、、冰啤酒冰啤酒、、

冰西瓜等成为餐桌常客冰西瓜等成为餐桌常客，，各种肠各种肠

道致病菌也纷纷活跃起来道致病菌也纷纷活跃起来。。很多很多

人贪吃生冷不洁的食物或在外不人贪吃生冷不洁的食物或在外不

洗手就饮食洗手就饮食，，随后出现发热随后出现发热、、腹腹

痛痛、、腹泻腹泻、、排黏液脓血样便等症排黏液脓血样便等症

状状。。需要注意需要注意，，这可能是得了细这可能是得了细

菌性痢疾菌性痢疾。。

细菌性痢疾是志贺菌感染引细菌性痢疾是志贺菌感染引

起的肠道传染病起的肠道传染病，，又称菌痢又称菌痢，，常年常年

散发散发，，夏秋多见夏秋多见。。若不幸中招若不幸中招，，该该

如何应对如何应对？？

如 何 传 播如 何 传 播

11..传染源传染源

细菌性痢疾患者细菌性痢疾患者、、带菌者带菌者。。

22..传播途径传播途径

经消化道传播经消化道传播，，带有志贺菌带有志贺菌

的粪便排出人体后的粪便排出人体后，，可污染手可污染手、、

苍蝇苍蝇、、食物和水食物和水，，最终经口腔进最终经口腔进

入人体入人体。。

33..易感人群易感人群

人群普遍易感人群普遍易感，，其中学龄前儿童其中学龄前儿童

和青壮年人群尤为易感和青壮年人群尤为易感。。

44..诱发因素诱发因素

如受凉如受凉、、过度劳累过度劳累、、精神紧张精神紧张，，进进

食生冷食物食生冷食物、、暴饮暴食或患有其他慢暴饮暴食或患有其他慢

性疾病等性疾病等。。

主 要 症 状主 要 症 状

细菌性痢疾的主要症状细菌性痢疾的主要症状，，包括发包括发

热热、、腹痛腹痛、、腹泻腹泻、、排黏液脓血便排黏液脓血便、、里急后里急后

重等重等。。

普通型普通型（（典型典型）：）：急起畏寒急起畏寒、、高热高热。。

伴有头痛伴有头痛、、乏力乏力、、食欲减退食欲减退，，并出现腹并出现腹

痛痛、、腹泻腹泻，，一般可在一般可在11～～22天内由稀水样天内由稀水样

便转成黏液脓血样便便转成黏液脓血样便，，每日每日 1010 余次至余次至

数十次排便数十次排便，，里急后重明显里急后重明显，，常伴有肠常伴有肠

鸣音亢进鸣音亢进，，左下腹压痛左下腹压痛。。

轻型轻型（（非典型非典型）：）：全身症状轻微全身症状轻微，，可可

无发热或仅有低热无发热或仅有低热，，有急性腹泻有急性腹泻，，

次数小于次数小于 1010 次次//天天，，粪便稀且有粪便稀且有

黏液黏液，，可无脓血便可无脓血便。。腹痛腹痛、、左下腹左下腹

压痛压痛、、里急后重均轻微里急后重均轻微。。

诊 断 方 法诊 断 方 法

菌痢临床表现通常在摄入病菌痢临床表现通常在摄入病

原菌后原菌后 1212 小时～小时～33 天内出现天内出现，，平平

均潜伏期约为均潜伏期约为 33 天天，，症状出现后症状出现后

55～～77天内可自行缓解天内可自行缓解，，高危人群高危人群

可能最终死于并发症可能最终死于并发症。。

潜伏期时长和症状轻重与患潜伏期时长和症状轻重与患

者的年龄者的年龄、、抵抗力抵抗力、、感染细菌数感染细菌数

量量、、毒力及菌型毒力及菌型，，以及是否采取有以及是否采取有

效的治疗措施相关效的治疗措施相关。。

治 疗 方 式治 疗 方 式

包括一般治疗包括一般治疗、、对症治疗及对症治疗及

病原学治疗病原学治疗。。

一般治疗和对症治疗一般治疗和对症治疗：：消化消化

道隔离至临床症状消失道隔离至临床症状消失，，粪便培粪便培

养养22次阴性次阴性。。饮食以少渣易消化饮食以少渣易消化

的流质或半流质为宜的流质或半流质为宜，，忌食生冷忌食生冷、、

油腻及刺激性食物油腻及刺激性食物，，保证水保证水、、电解电解

质及酸碱平衡质及酸碱平衡。。高热以物理降温高热以物理降温

措施为主措施为主，，可使用冰袋可使用冰袋、、湿毛巾湿毛巾

等等，，必要时适当使用药物治疗必要时适当使用药物治疗。。

腹痛剧烈者可使用解痉药腹痛剧烈者可使用解痉药，，如阿如阿

托品等托品等。。

病原治疗病原治疗：：抗菌治疗以口服抗菌治疗以口服

抗生素为主抗生素为主，，常用药物为喹诺酮常用药物为喹诺酮

类类，，如诺氟沙星如诺氟沙星、、环丙沙星环丙沙星，，但儿但儿

童童、、孕妇及哺乳期孕妇及哺乳期女性慎用女性慎用，，一定一定

要在医生指导下用要在医生指导下用药药。。

预 防 措 施预 防 措 施

目前目前，，尚无有效的志贺菌疫苗尚无有效的志贺菌疫苗，，预预

防主要以切断传播途径为主防主要以切断传播途径为主。。

11..水果在食用前一定要洗净水果在食用前一定要洗净。。

22..注意防蝇注意防蝇、、灭蝇灭蝇。。

33..餐具和生活用具单独使用并严餐具和生活用具单独使用并严

格消毒格消毒。。

44.. 注 意 个 人 卫 生注 意 个 人 卫 生 ，，饭 前 便 后 要饭 前 便 后 要

洗手洗手。。

55..注意休息注意休息，，增强免疫力增强免疫力。。

66..不吃生冷不吃生冷、、变质的食物变质的食物，，不喝不喝

生水生水。。

在此提醒在此提醒，，一旦儿童出现可疑症一旦儿童出现可疑症

状状，，需立即告知家长需立即告知家长，，及时就医及时就医。。

上海市东方医院感染科上海市东方医院感染科
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