
深度  本期关注 11

盛夏来袭，科学防控感染性疾病

夏日炎炎，高温与潮湿交织，各类感染性疾病进入

高发期。然而，这些缠人的感染性疾病，许多原本可以

通过科学防护有效避免。接下来，我们从临床医生视角

出发，系统梳理夏季常见感染性疾病的流行特征与防

控要点，并提供切实可行的防护建议，帮助大家筑牢夏

日健康屏障。

一、夏季呼吸道传染病的科学防护
夏季，人们长时间待在密闭的空调房中，室内通风

不足，冷空气持续刺激呼吸道黏膜，导致防御能力下

降。流感病毒、呼吸道合胞病毒以及肺炎链球菌等病原

体在密闭环境中更易传播，感染风险大幅上升。此时，

做好以下四点，就可有效降低感染风险：

1.逐步适应温差

突然从高温环境进入低温空间，可触发人体应激

反应，导致免疫细胞活性受到抑制，从而使病毒更易突

破黏膜屏障。因此，进入空调房前，可先在门口停留1～2

分钟，让身体逐步适应温差。

2.接种疫苗

疫苗接种是预防重症的关键。老年人、慢性病患

者、孕妇及6个月以上儿童，应优先接种流感疫苗。65岁

以上老年人还可接种23价肺炎球菌疫苗，有效降低肺

炎球菌感染风险，保护效力约75%。

3.佩戴口罩

在商场、地铁等密闭空间，建议佩戴医用外科口
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罩。佩戴时确保鼻夹贴合面部，减少侧漏风险。

4.定时通风

早晨、傍晚各开窗通风一次，每次持续20～30分钟。

二、夏季食源性疾病的防控策略
夏季高温高湿，细菌繁殖速度显著加快。沙门氏菌

在20～30℃环境下，2～3小时即可增殖10倍；副溶血性

弧菌在盐度1%～3%的海产品中生长旺盛，而夏季正是

海鲜消费旺季；西瓜切开后若长时间未冷藏，细菌会大

量繁殖，数量急剧攀升；发霉的坚果、谷物可能产生黄

曲霉素B1，其毒性极强。认清这些风险后，需从以下关

键环节入手加强防范：

1.选择正规餐厅，避开高风险食物

外出就餐应选择正规餐厅，避免食用路边摊的凉

拌菜、生腌海鲜—这类食物加工环境不洁、保存时

间过长，容易导致细菌严重超标。

2.严守生熟分开，确保彻底煮熟

家庭烹饪中，应严格执行“生熟分开”原则：生食

使用独立砧板、刀具处理，用后高温消毒，或用含氯消

毒液浸泡消毒。肉类需彻底煮熟，中心温度达75℃以

上；鸡蛋应煮至蛋黄完全凝固，尽量避免食用溏心蛋。

3.冰箱科学管理，阻断交叉污染

家庭冰箱应定期清理，冷藏室温度控制在4℃以

下，冷冻室控制在-18℃以下。生食、熟食分层存放，避

免交叉污染。
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4.控制储存时长，杜绝变质食物

夏季外出野餐或郊游时，食物应使用保温箱加冰

袋保存，维持低温，避免在户外放置超过2小时。自制

凉拌菜应现做现吃，不宜久存。西瓜切开后建议立即食

用；若需保存，应密封后尽快冷藏，且冷藏时间不宜超

过24小时。发霉食物应整份丢弃，即便切除霉变部分后

也不可继续食用。

三、急性出血性结膜炎的预防与处置
急性出血性结膜炎主要由肠道病毒70型或柯萨奇

病毒A24型引起，通过接触传播。患者揉眼后触碰门把

手、毛巾等物品，健康人接触后再揉眼，即可能感染。

夏季游泳人群增多，泳池成为主要传播场所—病毒

可通过水介质传播，感染风险增加3～5倍。了解传播途

径后，我们需从预防和处置两个环节加强应对。

1.游泳防护

游泳时务必佩戴密封性好的泳镜，避免眼睛直接

接触池水。游泳后立即用流动清水冲洗眼睛和面部，使

用人工泪液冲洗结膜囊，可有效稀释病毒载量。建议

选择卫生条件良好的泳池，查看水质公示牌，确保余氯

含量在0.3～1.0 mg/L，pH值在7.2～7.8。

2.感染处置

若出现眼红、异物感、分泌物增多等症状，应立即

采取以下措施：①用流动清水冲洗眼睛，避免用手揉

眼；②及时就医，在医生指导下使用药物；③居家休息，

避免前往公共场所，症状消失后3天再外出，防止传染

他人；④患者使用过的毛巾、枕巾等物品应煮沸消毒或

使用含氯消毒液浸泡，避免家庭成员间交叉感染。

四、诺如病毒的夏季应对方案
诺如病毒虽在冬季高发，但夏季同样不容忽视。夏

季生食瓜果、凉拌菜、海鲜的现象增多，感染风险随之

上升。幼儿园、水上乐园、游轮等人员密集场所尤其容

易暴发疫情。该病毒潜伏期短（一般为12～48小时）、

感染剂量低、环境抵抗力强（耐酸、耐低温）。应对可从

以下两点入手：

1.加强日常防护

洗手应使用肥皂搓洗20秒以上，重点清洁指缝、

指甲缝。酒精消毒剂对诺如病毒无效，必须使用含氯

消毒液。食用瓜果前应充分清洗，尽量削皮后食用。海

鲜类食品要彻底煮熟，贝类煮至壳完全张开后再煮3分

钟，避免食用未煮熟的牡蛎、蛤蜊等。

2.防止二次传播

一旦出现呕吐、腹泻等症状，既要及时补充口服补

液盐以预防脱水，更要防止病毒扩散。呕吐物需用高浓

度含氯消毒液（有效氯含量为5000～10000 mg/L）覆盖

30分钟后再进行清理，清理时佩戴口罩和手套，防止气

溶胶导致二次传播。

五、从细节做起，守护全家健康
夏日感染性疾病可防可控，关键在于早预防、早发

现、早治疗。

首先，家庭是第一道防线。空调温度建议设定在

26℃以上，避免室内外温差过大，并定期清洗空调滤

网。外出时佩戴医用口罩，随身携带含酒精的免洗手消

毒液。注意饮食卫生，食物及时冷藏、生熟分开。保证

充足睡眠，合理饮食，增强自身免疫力。

其次，一旦出现发热、呕吐、腹泻等症状，应及时

就医，避免延误病情。就诊时主动告知医生近期活动

史和接触史，配合做好预检分诊与流行病学调查。

最后，愿每个人都能做好科学防护，拥有一个健

康、安心的夏天。
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