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秋冬常见呼吸道传染病家庭防控指南
呼吸道传染病传播速度快，隐蔽

性强，家庭聚集性感染概率高，老人。
儿童，孕产妇以及慢性病患者免疫力
较弱，寅于高危易感人群。多数家庭
缺乏系统的防控知识，仅依靠添衣保
暖，多喝水简单防护，砸以有效阻断
同毒传播，般易出现一人思病、全家
樱连中招的问题
本文结合秋冬高发呼吸游传染超
特点，整理一套科学，落地，适合普
通家庭的全方位防控指南、帮助大家
精准预防，科学护理，远酶秋冬呼吸
道疾据围扰

手肘意挡口鼻，不随地吐痰，养成良
好卫生习惯，阻断接触传播与飞沫传
播途径。外出前往商场、公交、医院
等人员密集，密闭场所，规范佩默口罩，
贴合面部，及时更换，有效隔绝悯毒
飞沫。强化自身免疫力，从根原提升
抗病能力。日常保持规律作息，避免
熬夜，保证充足睡眠；饮食均衡，多
摄人优质蛋白、研鲜果蔬，少吃生冷
辛辣。油腻甜食，补足维生素与营弊；
坚特适度居家运动或户外锻炼，增强
体质老人、儿童等高危人群，可在
疾控中心指导下，及时接种流感疫带
等针对性疫苗。这是预防重症感染最
经济、最有效的手段，能够显著降低
感染后并发症风险

1. 秋冬高发常见呼吸道传染病，
认清病症不盲目
秋冬季节主流高发的平吸道传染

病，花状相队度高，极易谣淆，但致
病源。危害程度，护理方式各不相同，
家庭防空首先要精冲区分
流行性感冒是秋冬最常见的高发

疾病，由流感病毒引发，传染性吸强，
典型症状为突发高烧，肌肉酸痛，浑
身乏力，头荡咽痛，相比普通燃曾发
病急，症状重，恢复周期更长，还可

吉林省神经精神病医院 王婷婷
能引发肺炎、心肌炎等并发症，普通
感冒多由普通病毒引起，症状轻微，
以原堡、流涕、轻微咳嗽为主，基本
不会出耽高热与全身酸痛，并发症风
险极低。肺炎支原体感染近年来秋冬
高发，几童与青少年易感，典型特征
是刺微性千咳、夜间咳嗽加重，初期
多配高烧，容易波当成普通感冒延误
护理，严重时会引发支气管炎，肺炎。
呼吸道合胞病毒高发于低龄儿童，会
引发喘息、咳痰、胸闷，低龄患儿极
易出现呼吸困难。此外，腺病毒、鼻
毒、新冠病毒等也会在秋冬季节交
替流行，均以飞沫，接融传播为主要
途径，是家庭聚集感染的主要房因
多数呼吸道传染病初期症状相似，家
庭无需自行盲自用药，重点做好隔离
防护与健康监测，避免交叉感染加重
淅情。
2.全方位家庭科学防控措施，筑
牢家庭健康防线
呼吸道传染病可防可控，家糕防
控是阻断传播，预防感染的关链，做
好日常细节防护，就能大幅降低全家

感染风险。首先要坚持科学通风换气，
很多家庭秋冬怕冷长期紧闭门窗，足
病毒聚集的最大隐患：建议每日通风
2至3次，每次不少于30分钟，天气
严寒可柔用分房间轮换通风的方式，
兼匝保暖与通风效果，有效稀释室内
病毒、细菌浓度，保持室内空气清新。
其次做好环境卫生与科学消杀，呼吸
道病毒可附者在门把手，桌面、平机、
玩具，衣物等物体表面存活数小时圣
数天。日常需定期清洁家居坏境，每
日招拭高频接釉物体表面，每周对孩
子玩具，生活用品进行酒洁消毒。消
杀无需过度频繁、无需大面积喷洒消
毒液，避免刺激性气体损伤呼吸道，
三常以清古为吉、消事为辅即可。回
时定期晾晒被褐、衣物，保持家居干
燥整洁，杜绝细菌滋生。规范个人卫
生习愤是预防盛染的基础，坚持勤洗
手，守礼仅。外出归来，饭前便后。
咳嗽打喷嚏后、樱触公共物品后，需
用流动水搭配洗手液、肥皂规范洗手；
揉搓时长不少于20秒，杜绝用赃手饭
摸口鼻眼。咳嗽，打嚏时用纸巾或

秋冬呼吸道传染病高发，但并非
不可防、不可控。相较于发病后的治
疗护理，日常家庭精细化防控更为重
要。呼吸道疾病的核心防控逻辑，就
是通风换气，清洁消杀、规范卫生、
增强免疫，科学隔离。无论是老人，
孩子还是青社年，只要坚持科学的生
活习惯：做好家庭防护，避开防控误区，
就能有效隆低感染概率，减少家庭聚
集性发病。秋冬健康小事，做好每
处细节防护，就能为全家筑丰坚实
的健康防线，安稳度过秋冬传染转高
发季

做了腰椎手术就“废了”?关于椎间盘手术的三个最大误区
成都第七人民医院骨科 曹波

腰悱间盘是两节腰惟中间由纤维
环包裹着随核组成的一个“软垫子”
起刮连接椎体，缓冲压力、维持脊柱
生理曲度的重要作用当纤维环破裂。
酷核笑出压迫神经根时，就会出现腰
痛伴下肢放射性疼福、麻木等症状。
腿椎间盘突出症是脊柱外科最常见的
疾病之一，我国约有13.8??成年人
患有不回程度的腰椎间盘突出症。但
当医生建议手木时，不少患者第一反
应是拒绝—不是不相信医生，而是
被各种“说法”吓住了。这些说法里，
有三个误区流传最广，危害最大。

适。80??90??患者通过保守治行
都能缓解症状。2025版《中国医惟间
盘突出症诊疗指南》明确指出，90%
以土患者无需手术即可缓解症状

真实世界研究显示，复发性腰帷间盘
实出症复发率为5范围0.5??
21?再手术率为5.2??19%

手术有严格指征，临床指南明础
规定了手术适应证：规范保守治疗3-6
个月无效，陋腿痛反复发作且严重第
响生活；出现进行性下肢肌肉萎缩，
无力；出现马尾神经受压症状(如大
小便功能障碍)。简单说，只有少数
病情严重，保守治疗无效的患者才需
要考虑手术。

致瘫痪的风险非常低，尤基是在经验
丰富的医生和专业医疗团队手中。真
正需要警惕的不是手术本身，而是“马
尾综合征”一巨大椎间盘突出压迫
马尾神经，可导致大小便功能障碍，
这种情况才需要紧急手术。

术后康复和生活方式调整，和手
术本身同等重要。避免高强度工作，
旅免反复旋转和弯腰的动作、保持正
确坐姿站姿、坚持腰背肌训练一—这
些旦常细节，才是巩固手木效果，预
防复发的关键。
科学看待手术，既不恐惧也不盲
从

误区二：腰椎手术一做就瘫了
误区一：媵椎间盘突出了一定要
手术
这是最普遍的误区。很多人一置
到影像报告上的“突出”二字，就觉
得自己“完了，必须开刀”

“千万别做，其某做了腰惟手术
就瘫了”——这话很多组者都听过。
但真相是：摆椎间盘突出症手木安全
有效，不会榷痪。

事实上，绝大多数忠者不会瘫痪：
微创手术术后24小时即可下床活动，
4-5天即可出院。椎间孔镜手术仅
需0.7cm切口，出血通常<10ml,术
后当天可下床，住院时间约3～5天
木后1-2个月即可恢复正常工作生
活。真正让生活质量“废掉”的，不
是手术，而足严重的腰福。当疼痛
剧烈到无法行走、无法人瞧，连上期
所都困难时，不及时手木术是真的“废
了”

事实恰恰相反、临床数据显示，
30岁以土人群中，超过31?影豫学
检查中存在腰推间盘突出，但其中仅
不足11??出现腰腿痛等些状，根多
人终身带首椎同盘突出却没有任何不

针对腰椎间盘突出症的手术至令
已非常成熟，包括开放或散创下椎问
盘摘除术，主要步骤足显露突出的椎
间盘，通过器械把突出压迫神经的邵
分摘除，任何手木都存在一定风险，
包括感染，出血、神经损伤辔，但导

误区三：手术后就能一劳永逸
手术能解除神经压迫，但不意味
着从此高枕无忧。
数据显示，腰椎间盘突出症术后
复发率约为4紧至9而术后未改变
不良生活习惯的患者复发风险更高。

面对腰椎间盘突出症，正确的态
度应该是，既不要因恐惧而拒绝必要
的手术，也不因焦虑而选择不必要
的手术。当出现明确手术指征时，
做就做，现代脊柱外科技术已经足够
成熟和安全一一腰椎手术不会让人“陵
了",真正让人“废了”的，足拖延
到神经永久损伤的那一天，真正需要
警惕的，是因恐惧而延误治疗，让小
病拖成大钢。科学认识手术，理性迭
择方案、术后坚持康复，才是对自己
健康最负责任的态度

心脏的“全天候保镖”:背个“小盒子”就能解开的心慌之谜
广西壮族自治区桂东人民医院 邱琦

你是否普经有过这样的经历：突

然间的心跳加速，胸口憋回，赵至有
些呼吸急促，件随着一阵阵的不安?
到医院故了普通心电图又哈事设有。
这时，动态心电图就成心肚健康的“全

天候保镖”,通过一个小小的设备。
帮助你解开心慌的谜团。
一、动态心电图是什么?
与普通的常规心电图不同：动态

心电图可以连续记录强者24小时甚至
更长时间的心肚活动 它是捕捉常规
心电图“抓不到”,阵发件心庄回题
的“超级质探”,动查心电图是在忠
者的身上鼠一个小巧的便携设备，
通过几个电极贴在胸部皮肤上，像一
个监控仪，记录你一天中工作，吃饭、
走路、壁觉、情绪波动等所有状态下
的心庄活动。这个设备与手机差不多
大小，不影响患者日常活动
动态心电图的优势在于能够长时
间：全天候地监测心胜电活动。除此
之外，动态心电图还能评估头量，眼
前发黑、犀厥是否与心跳过慢、过速
或停搏有关；发现无症状性心律失常
(如房颇，对预防中风非常重要);

评估心肌缺血；评估起搏器功能；评 取其他措施
估抗心律失常药物的疗效等。 5.保持设备的正常运行也非常关
二、携带动态心电图时需要注意 健：佩鹤时加果发现设备有异常，比
什么? 如电池电量不足或持续闪红灯的情况，
佩校动态心电图设备能指助你记
录24小时内心旺的所有变化，但想要
确保记录的准确性和设备的正常工作，
也需要注意一些小细节。

应该及时联系医生或医院进行检查或
更换、远离强磁场，避免干扰这些
不仅保证了数据的准确性，也避免了
错过重要的心桩肆康信息。

1.确保电极和皮肤的接触是牢固
的：佩藏时保持贴电极片处皮肤干燥
不要进行出汗太多的活动，例如跑步
或重体方劳动等剧烈活动。穷性胸璧
有胸毛的建议刮干净胸毛。

6.及时记录、及时就医：在你服
动态心电图设备期间，如果出现一群
间的心悸、胸问、胸痛等不适，做好
时间记录，待拆机时及时与医生沟通，
准确发现问题；若出现持续的胸痛，
压迫感，严重气短哮吸困难时，必须2.深持设备丁燥是非常重要的；

虽然动态心电图设各设计得非常紧凑，
使手佩，但其依然对星气有一定的
敏感度，南方的朋友建议检查结束后
再洗深。

及时就诊。
三、如何解读动态心电图?
当检查结束，拿到一份动商心电
图报告，我们该如何解读呢?

8.穿着合适衣服也是佩戴动态心
电图时的一项小技巧：最好选择舒适
宽松的农物，确保设备不会受到过多
挤压或摩擦，监免导联线干扰。

1.首先关注主心律是什么。正常
主心律为窦性心律，如果出现房颤，
房扑等异位心律，需要注意是否伴随
中风的宛状。2.总心搏数。这是指你

4. 及时调整：在设备佩过程中
如果出现皮肤过敢反应，要尽早与医
生沟通，君看是否需要更换电极或采

在监测期间心跳动的总次数，以此
判断每天心跳是否正常，正常人一般
在8-10万次左右：报告中会提供最

快心率和最慢心率分别是多少以及出
现的时间。这提示心框是根据我们自
身的身体需求散动泵血，因此具体情
况需要结合临床症状具体分析。3.心
律失常。报告中还会列出是否有早搏
比如房性、交界性、窒性早搏。如果
这些问题发生的频率较高，次数占总
心博数8??上或者伴随明显不适症
状，可能需要进一步的治疗。4.报告
还佘显示ST-T改变、这是最心脏供
血不足有关，患者相应出现胸痛，气
短等症状。如果报告中有ST-T改变
医生可能会结合症状或建议进一步检
查，排除冠心炳或心桩结构病变风险。
四、结语
动态心电图作为一种小巧又高效

的工具，不仅能帮助医生更清晰解读
你的心蛀健康，还能在你不经意间为
你提供有价值的心旺数据。通过这种
全天候的心脏监测，心脏健康将不再
是一个未知的迷题，而是可以被随时
解开的客案。如果你有频繁的心催或
胸闷征状，不妨考虑让这个小小的“保
锡”来帮助你，为你的心桩健康保驾
护航。


