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本版内容摘自“学习强国”，请原作者或有
关单位联系我们，以奉稿酬。

这几天，今年下半年的首次全国性寒
潮过程正在影响我国大部地区。这样的
天气变化，很容易让抵抗力低的人群生
病。多地疾控部门近期就发布提示，因诺
如病毒、轮状病毒等多种病原体引起的急
性感染性腹泻进入发病高峰期。当病毒
活跃时遇上气温骤降，高危人群应该如何
防范？打疫苗有用吗？万一感染了怎么
治？

感染性腹泻是幼儿最易发生的肠道
疾病之一。在秋冬季，尤其以轮状病毒、
诺如病毒等病毒性感染居多。中国疾控
中心提醒，近期诺如病毒感染进入高发
期。作为引起急性胃肠炎常见的病原体
之一，诺如病毒感染在每年10月到次年3
月多发。首都医科大学附属北京佑安医
院感染综合科主任医师李侗曾说，从临床
表现看，诺如病毒感染剂量低，发病时间
快，一般潜伏期为24到48小时。感染后
主要表现为胃肠道症状，如恶心、呕吐、发
热、腹痛、腹泻。

首都医科大学附属北京佑安医院感
染综合科主任医师李侗曾：诺如病毒，又
叫冬季呕吐病，全年都可以发作，在冬春
季是一个高发季节，诺如病毒一般在经过
1～2天的潜伏期，就会出现消化道的症
状，包括呕吐、腹痛，腹泻的症状，儿童的
呕吐更明显一些，成人腹泻为主，少数人
可能会有发烧。

诺如病毒感染呈现自限性特点，目前
并没有针对性的抗病毒药物，一般以对症
支持治疗为主要应对措施，但对幼儿、老
年人等高危人群，要防范脱水等并发症。

北京大学第一医院感染疾病科主任

医师侯凤琴：诺如病毒感染之后病情呈自
限过程，没有特效的抗病毒治疗，主要是
对症处理，进行补水，纠正电解质紊乱。
如果呕吐不明显，可以口服补液盐。如果
患者有严重的呕吐，不能够进食或者饮
水，需要到医院静脉补液。大部分人群经
过对症处理多数会在2～3天的时间内，
症状完全缓解并彻底治愈。如果症状轻
的，一般可以缩短疗程，免疫功能低下的
人群比如有严重的基础疾病，有血液系统
或者实质脏器的肿瘤，应用免疫抑制剂，
这部分人群病程会延长。

与诺如病毒类似，轮状病毒感染同样
容易引发腹泻。两岁以下幼儿是轮状病
毒感染的高风险人群，这类病毒可反复感
染。感染后轻症表现为水样便腹泻、发热
和呕吐等症状。专家提醒，诺如病毒、轮
状病毒等均主要通过粪－口途径传播，一
旦食用了被诺如病毒污染的食物或饮用
了被污染的水，接触患者排泄物或者呕吐
物污染的环境或者器具就有机会被传
染。同时，气溶胶经呼吸道传播也是传染
诺如病毒的途径。

接种轮状病毒疫苗是预防儿童感染
的有效手段，能显著降低感染风险和减
轻发病后的严重程度。世界卫生组织建
议，应从婴幼儿6周龄开始尽早接种轮
状病毒疫苗，以确保在孩子首个感染高
发季到来前获得有效的免疫保护。建议
家长按照疫苗接种程序，及时带适龄孩
子完成接种，为孩子建立“免疫屏障”。
而诺如病毒没有针对性的疫苗，做好非
药物预防手段是儿童、老年人防范疾病
的最有效手段。

中国中医科学院广安门医院儿科主
任医师李霁：主要是孩子吃了有病毒的
食物或者是接触被污染的衣服、物品等，
都有可能导致轮状病毒的发生。对于预
防，一定是平时给孩子吃的食物一定要
清洁、卫生，定期消毒，防止有病毒污染
的物品让孩子接触。另外孩子平时要做
好保暖，尤其是腹部保暖，以免免疫力低
下导致接触一点就容易出现轮状病毒的
感染。

专家提醒，孩子出现呕吐等症状时，
应在医生指导下使用止吐或者止泻药物；
注意多次补水，可以通过补液盐等补充电
解质，同时要避免吃过多食物进一步刺激
孩子肠胃，加剧呕吐症状；如果症状持续
或加重，尤其是出现发热、腹痛等，应立即
去医院就诊。

特别需要注意的是，诺如病毒具有聚
集性发病的特点，因此以学校和托幼机构
等集体单位为重点防控场所。开学后学
校和托幼机构要格外注意食品卫生，加强
对餐厨人员的健康监管，避免病毒通过食
物传染给学生。天津市疾控中心主任医
师张颖提醒，对于托幼、养老院及集体供
餐单位等场所的工作人员，要特别注意不
能带病上岗。家长也应警惕“症状信号”，
避免孩子带病上学。

天津市疾控中心主任医师张颖：对于
食品加工人员要关注手部卫生和健康状
况，当他们出现呕吐、腹泻等症状时切勿
带病上岗。提醒各位家长，一旦发现孩子
出现发热、出疹或呕吐、腹泻等症状时，要
及时带孩子就医，一定要等到疾病痊愈康
复后再上学。

轮状病毒、诺如病毒等感染进入高发期 万一感染该怎么办？
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每天上班在工位上久坐不动；
午饭点一份高油高糖的外卖快速解
决；靠一杯“小甜水”续命提神；下班
后身心俱疲，只想用烧烤啤酒安慰
自己，这或许是许多年轻人的日常
写照。

专家提醒，这种不健康的生活
方式，正让糖尿病这一传统认知中
的“老年病”，悄然盯上年轻的职场
人群。

职场成糖尿病“重灾区”和这4
个坏习惯有关

《中国糖尿病防治指南（2024
版）》显示，我国糖尿病患病率仍在
上升。临床中，40岁以下的早发糖
尿病患者明显增多，据国际糖尿病
联盟（IDF）数据，全球范围内，每10
位糖尿病患者中就有7位处于劳动
年龄段。

为何职场会成为糖尿病的“重
灾区”？北京医院内分泌科主任医
师潘琦在接受采访时分析，这与职
场人士典型的工作与生活方式密切
相关。

1.久坐不动：长时间久坐办公，
身体肌肉缺乏活动，会直接导致胰
岛素敏感性下降，引发“胰岛素抵
抗”，这是2型糖尿病发生的核心机
制。

2.持续的工作压力：持续的工
作压力会促使人体分泌更多的皮质
醇等压力激素，这些激素会拮抗胰
岛素的作用，推高血糖水平。

3.睡眠障碍：睡眠不足或质量
差会扰乱内分泌系统，加剧血糖代
谢紊乱。

4.不健康的饮食习惯：频繁依
赖高糖饮料、外卖等高热量食物，不
仅增加体重，更使胰岛负担过重，长
期易导致胰岛功能衰竭。

值得警惕的是，早期糖尿病存
在代际传递风险。即便无糖尿病遗
传史，个人因长期高糖饮食等环境
因素引发肥胖、导致糖尿病的人群，
其肥胖体质也可通过表观遗传机制
传递给子代。

“这意味着，环境诱导因素产生的代谢异常问题
并非‘不遗传’。现代生活方式变化引发的表观遗传
变化，正成为早发糖尿病高发且代际蔓延的关键推
手。”潘琦表示。

身体发出的这些“警报”别忽视
许多看似不起眼的小症状，可能是身体在向我

们发出的求救信号。自恃年轻、忽视定期体检、对糖
尿病典型症状及警示信号缺乏认知……这些都是让
人从“糖前”走向确诊的帮凶。

当身体出现以下情况时，要警惕是糖尿病前期：
1.夜间小便增多，频繁起夜；2.身体常有倦怠

感；3.看东西时，视物模糊且不能用眼病来解释；4.
没有减重但体重却明显下降；5.皮肤出现疖肿。

“除身体上的负担外，职场糖尿病患者还面临着
来自工作环境的额外困境，如污名化、歧视以及缺乏
支持渠道等，这些都严重影响其身心健康。”潘琦强
调，糖尿病带来的心理影响同样不容忽视。

如何有效预防糖尿病发生？
中国健康促进与教育协会常务副会长兼秘书长

孔灵芝表示，构建健康的生活方式是预防和管理糖
尿病的根本。她指出，防控糖尿病需牢牢把握四大
基石：“生活方式是基础、体重管理很重要、膳食营养
要均衡、科学运动且适量。”

围绕这四大基石，多位专家在采访中给出了具
体建议。

1.科学运动
北京大学第三医院运动医学研究所运动营养研

究室主任常翠青指出，“超过80%的2型糖尿病患者
与肥胖及身体惰性有关，运动干预可以显著降低糖
尿病发病率。”

常翠青建议：
A.规律运动。每周坚持3到5天，每次不少于

30分钟的中等强度身体活动（如快走、骑车），并应
循序渐进。

B.锻炼肌肉。常翠青强调，“肌肉是糖代谢的最
佳场所”，健康的肌肉是管理血糖、预防并发症的坚
实基础。

2.平衡饮食
中国疾控中心营养与健康所副所长刘爱玲指

出，当前我国居民饮食习惯存在主食过于精细、畜肉
吃得过多、蔬菜水果摄入少，口味偏重等挑战。
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如果跑步时呼吸节奏紊乱，会大幅增
加体能消耗、影响效果，还可能引发岔气
等不适。因此，建议跑步时掌握科学的呼
吸方法，有助于提升跑步质效，预防运动
损伤发生。

跑步前后注重呼吸预热和恢复。
冬季室内外温差大，如果跑步时突然吸
入大量冷空气，容易刺激呼吸道，诱发
咳嗽，甚至损伤呼吸道黏膜。因此，在
冬季进行跑步前，先要给呼吸系统“热
热身”。起跑前，可以在室内或避风处
做几次深长而缓慢的腹式呼吸，让呼吸
肌群逐渐进入状态。同时，将腹式呼吸
融入慢跑中，提高心肺的适应性，避免
因突然运动导致呼吸急促。而且，在跑
步的初始阶段，建议大家尽量用鼻子呼
吸。用鼻子吸气时，鼻腔能对吸入的空
气进行预热、加温和湿润，避免冷空气
直入肺部，鼻腔内的黏液和鼻毛还可以
阻挡空气中的灰尘和细菌，对呼吸道起

到一定的保护作用。有的人在跑到一
定程度后，只用鼻子呼吸不能满足需
要，就会加上口呼吸。需要注意的是，
用口呼吸时，舌头要顶住上颚，让空气
通过舌头两侧进入。这样可以让吸入
的冷空气在口腔内暖化一下，减轻对呼
吸道的刺激。跑步结束后，应继续慢走
5分钟左右，同时均匀呼吸，让心率和呼
吸逐渐恢复平稳，避免因突然停止运动
导致脑部缺氧。

跑步过程中尽量保持深慢呼吸。有
的人没跑一会儿就气喘吁吁，这可能是
呼吸过浅、频率过快所致。浅快呼吸时，
大部分空气只在气管、支气管里进出，并
未深入到能进行气体交换的肺泡，导致
身体实际获取氧气不足。而且，这样还
会使呼吸肌连续过急收缩，长时间得不
到放松，从而引发局部肌肉痉挛。因此，
建议大家跑步时有意识地控制呼吸的深
度与节奏，尽量做到吸气时腹部和胸腔

充分扩张，呼气时排出体内气体，给肺部
腾出更多空间，从而在吸气时吸入更多
氧气。在感觉筋疲力尽、喘气不匀的阶
段，还可主动、有意识地加深呼气，能更
有效地排出二氧化碳，缓解身体的疲惫
感。

呼吸节奏与步频保持协同。跑步过
程中，让呼吸节奏和步频协同起来，可以
节省体力，防止因节奏紊乱导致岔气。人
们在跑步时，可以尝试采用“两步一吸、两
步一呼”或“三步一吸、三步一呼”的节
奏。不过这并非绝对标准，大家在跑步时
可根据个人体能素质和实际情况调节呼
吸节奏。尤其在需要加速或减速时，要主
动调整呼吸，让呼吸节奏适应新的步频，
避免直接加快步伐导致呼吸跟不上，进而
引发动作变形（如含胸、耸肩），增加运动
损伤的发生风险。

呼吸系统的健康是高效呼吸的基
础。冬季天气寒冷干燥，呼吸道黏膜易因
缺水变得脆弱。建议大家在日常生活中
常补水，保持呼吸道湿润；平时睡前还可
进行腹式呼吸练习，增强膈肌力量，提升
肺部通气效率，强化呼吸功能。

科学呼吸，让跑步更轻松


