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七种疾病

目前尚无法彻底根治

■ 季 中

近日，本市多日有新增报告新冠肺

炎确诊病例和无症状感染者，多个地区

被列为中风险地区，而佩戴口罩也应该

避免十大误区。

一是不佩戴医用口罩、医用外科口

罩。 织物口罩防护性能有限，不建议疫

情期间使用。N95 口罩防护等级较高，日

常生活无需使用。

二是戴多层口罩。 只需正确佩戴一

个合格的医用口罩、医用外科口罩就能

达到防护效果。

三是错误区分口罩正反面。 一般而

言，医用口罩、医用外科口罩颜色较深、

鼻夹在外的一面为正面。

四是口罩未包裹口鼻。 口罩需包裹口

鼻部，方可起到过滤空气、阻隔飞沫的作用。

五是鼻夹不贴合导致漏气严重。 若

未根据鼻梁形状压好鼻夹则容易漏气，

而空气未经有效过滤等于无用。

六是摘口罩时触摸口罩。 脱口罩时

捏住口罩系带取下即可，不要与口罩内

侧、外侧接触。

七是接触公共部位后不清洁双手就

脱戴口罩。 接触被新冠病毒污染的物体

表面后，如不及时清洁双手，容易通过接

触造成感染。 口罩是和脸部直接接触的

物品，脱戴时更要保证手部清洁。

八是反复使用同一个口罩。 口罩使

用一段时间后会变得潮湿或被微生物污

染。 在日常生活中，可每天更换。

九是在排队时、密闭空间、人群密集

场所不戴口罩。排队做核酸检测或身处密

闭空间、人群密集场所时应保持 1米以上

的距离，不要摘口罩后喝水或者吃东西。

十是在人群密集场所摘下口罩咳嗽

或打喷嚏。 如果周围无人，咳嗽或打喷

嚏时可用纸巾遮掩口鼻，然后将纸巾包

好后置于垃圾桶内或采用肘臂遮挡。 如

果身处人群密集场所，咳嗽或打喷嚏时

应不要摘下口罩。 待方便时，及时换。

佩戴口罩应避免十大误区

■ 上海疾控微信公众号

春分时节阳气渐升，和阴气正好相

等。 此时养生最重要的一点就是保持人

体的阴阳平衡，重点要讲求“平和”，以和

为贵，以平为期。

天食人以五气，地食人以五味，不论

是食物还是药物都具有寒热温凉四气与

酸苦甘（淡）辛咸五味。

春分属仲春，此时肝气旺，肾气微，

故在饮食方面要少酸增辛， 助肾补肝。

此时可多吃一些蜂蜜、 韭菜、 菠菜、豆

豉、葱、香菜、蒜苔、豆苗、黄豆、青梅、樱

桃、香椿等食物。 像羊肉、狗肉、海鱼、

虾、螃蟹等酸性食物要尽量少吃。 同时，

由于肝气旺易克脾土，因此饮食方面同

时也要注意健运脾胃，健脾祛湿。 因此，

在饮食上可以添加一些甘味食物，如米

仁、山药、木瓜等，而它们能够滋补脾

胃。

春分之时依旧春寒时作，且此时天

地阳气尚不充沛，人体阳气也尚未健旺，

人体受凉后易出现头痛、腹痛、腹泻等症

状。 因此，体虚之人更要注意添减衣被，

勿极寒，勿太热。 在穿衣上可以下厚上

薄，注意下肢及脚部保暖，最好能够微微

出汗，以散去冬天潜伏的寒邪。

俗语云：“百草回芽，旧病萌发”，春

分时节有不少多发病，如高血压、哮喘、

过敏性鼻炎等。

要预防这些疾病、增强免疫力，应当

多到户外锻炼身体，以散步、慢跑、打太

极拳等温和的运动为首选。

不过，早春日出的时间较晚，早晨空

气中氧气不足，故不适合晨练。 因此，运

动时间可选择在 14-19 时之间。

平时要学会自我调控情绪，学会戒

愤戒怒，培养乐观开朗的性格，多培养一

些兴趣爱好。 在不运动的时候，可抽片

刻时间闭目养神，调息放松，也可栽花种

草、养鱼养鸟等，涵养性情，消除春困，以

利“春夏养阳”。

春分时节养生应“以和为贵”

■ 李春华

近日， 上海的中小学启动了线上教学模

式，学生们也开始宅家上网课。为了保护孩子

们的双眼与预防近视， 孩子们可以使用八大

方法科学护眼。

一是间断用眼法。 近距离用眼 20 分钟

后，眺望 6 米远处 20 秒。近距离用眼 30 分钟

后，眺望远处 10 分钟。

二是端正姿势法。眼睛离书本一尺，握笔

手指离笔尖一寸，胸离桌子一拳。从近视防控

的角度来说， 儿童保持 33cm 的阅读距离是

可行更是必要的。 家庭是儿童近视防控的第

一线，家长要多关注孩子的阅读行为习惯，注

意调整桌椅高度使孩子能保持一尺以上的阅

读距离。

三是合理距离法。在观看电脑时，电脑屏

幕与眼睛之间距离不低于 50cm，且略低于视

线。在观看电视时，应与电视保持 3 米以上或

4-6 倍屏幕对角线长度的距离， 而电视屏幕

则应与视线平行或稍低一些。

四是照明适宜法。 电子屏幕不宜过亮或

过暗，以调节到眼睛感觉到舒适为宜。光线不

足时应同时打开房间顶灯和台灯， 提供一定

的背景光， 使环境亮度稍弱于电子设备屏幕

亮度即可。 要避免背景光源直接刺激眼睛或

直射电子屏幕引起反射。

五是加湿空气法。 尽量不长时间使用空

调，并在房间内放置一些水或使用加湿设备。

六是积极运动法。坚持做眼保健操，并选

择合适的室内运动。

七是科学饮食法。适当补充维生素，可以

增强视网膜感光性能。尽量多吃蔬菜水果，减

少油炸食品摄入。

八是充足睡眠法。作业越早做完越好，不

要拖延到深夜做作业。 早睡早起暗和自然光

暗规律，也对防控近视有益。在儿童睡眠时应

关灯，同时在卧室中使用遮光窗帘，阻挡“光

污染”。

风湿性关节炎是一种

变态反应性疾病。如果想要

关节舒服点，除了按时服用

药物外， 最重要的还是预

防，特别是要注意关节部位

保暖，同时忌食油腻、辛辣

的食物。

糖尿病是一种代谢性

疾病。 目前对于糖尿病的治

疗只可以控制却不能根治，

除了通过规范的治疗控制

外， 糖尿病患者还要定期监

测血糖，注意饮食，加强运动。

高血压是人类健康的

一大杀手。如果是继发性高

血压， 只要将原发疾病治

愈，那么高血压就可以被根

治。 如果是原发性高血压，

那么就无法根治，并应该使

用生活方式干预。

哮喘会使患者出现反

复发作的气促、胸闷、咳嗽

等不适症状，目前只能通过

药物对呼吸道炎症进行控

制与缓解，但是目前尚无法

彻底根治。

随着年龄的增长许多

人都会罹患冠心病，而冠心

病的发病虽然与遗传因素、

高血脂、高血压等危险因素

有关，但是归根结底都是由

于冠状动脉发生粥样硬化

所致。药物治疗不能将冠心

病彻底治愈，通过口服药物

只能缓解不适症状，但是不

能将已经发生粥样硬化的

动脉软化。

银屑病可以通过外用

药物或物理治疗。通过服用

免疫抑制剂、 糖皮质激素、

生物制剂等，可以有效控制

皮疹、瘙痒、感染等不适症

状，还可以控制病情、减少

复发，但是目前尚未有针对

银屑病的特效药。

慢阻肺是由于吸入有

害气体导致呼吸道反复出

现损伤和修复，继而引发瘢

痕形成，并最终引起呼吸道

阻塞。 瘢痕一旦形成就无

法恢复原样，因此慢阻肺也

就无法被根治。 慢阻肺患

者应该谨遵医嘱，并按照专

业医生的意见进行对症治

疗。

� 在生活中，很多老年人都会选择偏方根治疾病，结果不

仅耗费了金钱，身体也被慢慢拖垮，其实目前有七种疾病是

无法根治的。


