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走进健康家园 享受美好生活
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菏泽市牡丹人民医院 院长、党委书记 李华伟
曹县人民医院 院长 岳荣振

菏泽鲁心心脑血管病医院 院长 文国赞
山东联众医药连锁有限公司 总经理 李青峰

菏泽市疾病预防控制中心 主任、党总支书记 杨传欣
菏泽市第三人民医院 院长、党总支书记 王广金
菏泽市中医医院 院长、党总支书记 郝敬忠

菏泽市立医院 院长、党委书记 冯峰

11月 27日上午，牡丹

晚报老年俱乐部、健康俱乐

部邀请了高级营养师、国家

一级健康管理师、菏泽市健

康管理师协会会长刘保国，

为中老年朋友讲解《营养健康

管理——糖尿病》相关的食

疗、自我健康管理等知识，欢迎

各位中老年朋友参加。

现今，中国糖尿病的

发病率已攀升至 11.6%，糖

尿病并发症正日益侵蚀人

们的健康。在糖尿病的治

疗过程中，仅靠医生的帮助

和药物的干预是不够的，更

多的需要患者的自我营养

健康管理。帮糖尿病患者

和家属掌握复杂的自我营

养健康管理能力，让患者享

受同样精彩的“甜蜜人生”。

活动时间：11月 27日

上午 9时 30分至 11时

活动地点：市图书馆

二楼国学讲堂

报名电话：

13583081111
13176117661

日常生活中预防一氧化碳

中毒有五点最重要：

1、用煤炭取暖的住户，居

室内火炉要安装烟囱，烟囱结

构要严密，排烟排气良好，室内

门窗不要封闭过严。

2、使用管道煤气时，要防止

管道老化、跑气、漏气，烧煮时防

止火焰被扑灭，导致煤气溢出。

3、不要在密闭的室内吃炭

火锅、点炭火盆。

4、不要躺在车门车窗紧闭、

开着空调的汽车内睡觉。长途

行车，开内循环，定期开窗通风。

5、使用燃气 热水器时，禁

止将燃气热水器安装在洗浴房

间内。应将其安装在洗浴房间

外靠近窗户的地方或室外。老

式的燃气热水器为非烟道式，

不是强制排风，要尽快淘汰。

通讯员 孙秀华

什么是水痘？

水痘是由水痘-带状

疱疹病毒引起的急性传染

病，以全身性丘疹、水疱、

结痂为特征。主要通过呼

吸 道 飞 沫 和 直 接 接 触 传

播，易造成暴发流行，病后

可获得持久免疫力。

水痘一年四季都可发

生，冬春季高发。该病传

染性极强，主要通过呼吸

道飞沫和直接接触传播，

亦 可 通 过 接 触 被 污 染 的

用 具 传 播 。 人 群 对 水 痘

普遍易感，任何年龄群均

可 感 染 水 痘 - 带 状 疱 疹

病 毒 ，以 婴 幼 儿 和 学 龄

前 、学 龄 期 儿 童 发 病 较

多 ，易 感 儿 发 病 率 可 达

95%以上，得过一次水痘

的 人 ，具 有 较 好 的 免 疫

性，一般不会再得，有持久

的抵抗力。

水痘的症状是什么？

患了水痘的人，通常

会 出 现 发 烧 、发 痒 的 红

疹，最初这些红疹先是扁

平，其后形成突起的小水

泡 ，水 痘 属 于 向 心 性 分

布 ，一 般 前 胸 、后 背 会 先

出 ，且 分 布 较 密 集 ，然 后

向 其 他 部 位 蔓 延 。 持 续

3-4 天 后 会 变 干 、结 痂 ，

完 全 痊 愈 大 约 需 要 2- 3
周时间。

儿 童 被 感 染 后 ，约

90%会发病，其余呈隐性

感染，病毒可长期潜伏于

脊髓的神经细胞内。如果

不进行积极有效治疗，单

凭人体产生抗体是不能清

除潜伏病毒的，多年以后

当免疫功能降低时，潜伏

病毒仍可再次激活，引发

神经节炎症坏死及皮肤黏

膜带状疱疹，严重危害身

体健康。

如何预防水痘？

最重要的一点是接种

水痘疫苗。

家长要提前给孩子接

种水痘疫苗，接种疫苗是

目前最有效、最经济的预

防措施，虽然接种疫苗后

并不能百分之百杜绝感染

水痘，但是根据世界卫生

组织的建议，接种过 2 次

水痘疫苗后，保护效果能

达到 95%以上。

关于水痘疫苗我们应

该知道，水痘疫苗属于二

类疫苗，家长自愿自费接

种；水痘疫苗推荐的接种

程序是 2 针程序，可能有

一部分孩子只打了一针，

这 样 保 护 的 效 果 会 差 一

些。另外，接种水痘疫苗

后不是 100%不会得水痘，

但即便患了水痘，症状也

会轻很多，减少了严重并

发症的出现。

注射疫苗后可能会出

现注射局部疼痛、红肿、硬

结（接 种 后 24 小 时 内 出

现），2-3 天可自行消失。

如 果 发 热≥38.5℃持 续 超

过 48 小 时 ，红 肿 硬 结 ≥
5cm，需到医院诊治，或直

接联系接种单位。如果发

生罕见疫苗反应，如过敏

性皮疹，过敏性休克（呼吸

困难、虚弱无力、声音沙哑

或喘鸣、头晕、脸色苍白、

喉咙肿胀、心跳加速），应

立 即 送 孩 子 去 就 近 的 医

院。

学校预防

1、在幼儿园、小学等

儿童集中的地方，要注意

室内通风，定期消毒、加强

防范。

2、无并发症者可在家

隔离，学生病愈且隔离期

满时，应持正规医疗机构

开具的复课证明到学校医

务室或卫生室查验后方可

进班复课，切不可带病上

课。

3、校方对孩子用过的

生活用品、玩具等要经常

清洗消毒，衣服置阳光下

晾晒。

4、严格落实晨、午检

制度，对因病缺勤学生进

行登记追踪。

5、水痘流行期间要暂

停集会和集体文体活动。

通讯员 商羽彤

本报讯 （牡丹晚报全媒体

记者 广轩） 2020年度牡丹晚

报“健康俱乐部”会员招募开始了。

牡丹晚报“健康俱乐部”于

2016年 4月份成立，截至目前会

员已有两千余名。成立以来，组

织了休闲旅游、健康讲座、联谊

交流等各种活动百余次。

牡丹晚报“健康俱乐部”是

一个快乐的大家庭，大家欢聚

一堂，享受快乐；走向大自然，

共 享 阳 光 ；联 谊 交 流 ，结 朋 识

友，宣传健康理念，指导正确饮

食 知 识 ；是 一 个 集 合 社 交 、休

闲、旅游、健康、运动的联谊俱

乐部。会员拥有丰富多彩的活

动及服务，可以免费参观医院、

听健康讲座、与专家面对面交

流；可以优惠买药、可以优惠组

团出游、民营医院就诊免挂号

费、大型药房优惠购药等。

2020 年，牡丹晚报“健康俱

乐部”将联合菏泽市各医院、菏

泽市健康协会、菏泽市营养师协

会等健康界专业力量，通过进社

区，搞义诊，开讲座等方式，对大

众进行譬如高血压、糖尿病等的

咨询、服务等。同时，举办各种

休闲旅游，联谊交流等活动。

牡丹晚报“健康俱乐部”热

忱欢迎您的加入。

此外，牡丹晚报“健康俱乐

部”诚征合作单位。

联系电话：13583081111
13176117661

报 名 地址：菏泽市永昌路

289号夏威夷大厦 9楼 909室（菏

泽市大剧院东邻威海市商业银

行楼上，由大楼东厅上楼）

采暖季，绕不开的“非职业性一氧化碳中毒”

进入 11月份，菏泽的采暖季又开

始了。每年的这个时候，都会有个老

生常谈的问题——“非职业性一氧化

碳中毒”。“非职业性一氧化碳中毒”就

是我们平常所说的“煤气中毒”，因区

别于“职业性一氧化碳中毒”而得名。

很多市民认为这种事情离自己很远，

其实只要有一氧化碳毒源的地方都存

在危险，大家一定要谨慎。

如何判断一氧化碳中毒

一氧化碳急性中毒的患者，

根据中毒程度分轻、中、重三型。

1、一氧化碳轻度中毒的表

现有头晕、眼花、耳鸣、恶心、呕

吐、心悸、乏力，一般神志尚清

楚，吸入新鲜空气、脱离中毒环

境后，症状迅速消失。

2、中 度 重 度 除 上 述 症 状

外，还包括面部潮红、口唇呈樱

桃红色，出汗多、心率快、躁动

不安并逐渐进入昏迷状态。

3、重度患者进入昏迷状态

后，会出现反射消失，大小便失

禁，体温增高，瞳孔对光反射和

角膜反射迟钝等症状甚至死亡。

首 先 鉴 定 是 否 是 煤 气 中

毒。现场散发有煤气异味，病

人口唇呈樱桃红色，是最有力

的煤气中毒证明。

其次，立即打开门窗并把

中 毒 者 转 移 到 空 气 新 鲜 的 地

方，解松衣扣、腰带，并使中毒

者的头后仰，保持他的呼吸道

畅通。若自己意识到煤气中毒

并感到全身乏力不能直立时，

应就地匍匐行，及时离开。居

室外的人进入室内时用湿毛巾

捂住口鼻，千万不要开灯、用打

火机、火柴等，防止爆炸。

再次，迅速呼救，及时打 120
急救电话。凡中度以上的中毒者

均应及时送往医院，因为自然情

况下人体内的一氧化碳完全排除

大约需要一天时间，不尽快做高

压氧治疗可能留下后遗症。

在等待急救人员的过程中，

应该对中毒者做进一步检查和紧

急处理。如发现心跳呼吸停止，

可实施人工呼吸，进行复苏抢救。

发生一氧化碳中毒如何自救

如何预防一氧化碳中毒

牡丹晚报“健康俱乐部”会员招募开始了

营养健康讲座邀您参加

水痘进入高发期，这些“战
痘”知识您不能不知道

冬天已至，目前，国内大部分地区早晚温差较

大，是多种呼吸道传染病高发的季节。由于儿童免

疫系统未发育完善，抵抗力较弱，给病原微生物提供

了可乘之机。而水痘是儿童最常见的传染病之一，

每年的冬、春季是水痘的高发期，这让不少家长、老

师担心，其实水痘可防可治，因此做好水痘的预防和

处理工作尤为重要。


