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临近开学，北京市海淀区疾控中
心2月15日发布提醒：每年开学后的
2 到 4 月份，就是诺如病毒的“活跃
期”，得格外警惕！

近日，广东深圳市疾控中心也发
文提醒，2月12日至18日，深圳诺如
病毒感染性腹泻风险等级由低调整
为“中”。

目前，深圳仍处于诺如病毒感染
性腹泻活跃期。深圳疾控提醒：托幼
机构、中小学校和养老院等集体单
位，要做好预防措施，防止其传播和
扩散。

诺如病毒究竟是什么，有哪些特
征？该如何预防？一起来看。

诺如病毒有何特点？

诺如病毒原名诺瓦克病毒，属于
杯状病毒科，是引起急性胃肠炎的最
主要病原体。

诺如病毒对环境抵抗力强，在
0℃至60℃环境中均可存活，还具有
感染剂量低、感染后潜伏期短、排毒
时间长、免疫保护时间短，极易造成
反复感染、全人群普遍易感等特点。

诺如病毒耐酸，不容易杀灭，连
75%的酒精都对它没辙。

秋冬季是诺如病毒感染的高发
季节，学校和托幼机构等人群聚集场
所是诺如病毒感染疫情高发场所。

感染诺如病毒，有什么症状？

诺如病毒具有全人群普遍易感、
感染剂量低(低至 18 个病毒颗粒即
可引起感染)、感染后潜伏期短(通常
24—48小时)、排毒时间长(排毒高峰
在发病后 2—5 天，持续约 2—3 周)、
外环境抵抗力强(可在 0—60℃温度
范围内存活)、免疫保护时间短(感染
后免疫保护持续6—24个月，同一个

体可重复感染同一毒株或不同毒株
的诺如病毒)等特点。

如果出现以下症状或其中之一，
一定不要盲目服药，要遵照医嘱立即
就医：

出现呕吐、腹泻等急性胃肠道症状。
出现发热、畏寒、头痛、肌肉酸痛

等症状。
腹泻次数从几次到数十次不等，

粪便稀水样，无脓血样便。
儿童易出现呕吐症状，成人多出

现腹泻症状。

感染诺如病毒，该怎么办？

诺如病毒感染为自限性疾病，多
为轻症，一般1至3天即可自愈。患
者可补充足够的水分以预防脱水，严
重时需就医。

轻度脱水时，可饮用不含咖啡因
和酒精的运动饮料或其他饮品。

严重脱水时，应及时住院输液
治疗。

另外，此病目前没有特异的抗病
毒药物，不需要使用抗生素。

常见污染对象的消毒方法

根据《学校等重点场所诺如病毒
感染防控消毒技术指南》，学校等重
点场所发现诺如病毒感染患者后，及
时用含氯漂白剂或其他有效消毒剂
清洗消毒被患者呕吐物或粪便污染
的表面。

患者呕吐物、排泄物
对患者呕吐物、排泄物等大量污

染物应使用含吸水成分的消毒粉或
漂白粉完全覆盖，或能达到高水平消
毒的消毒干巾完全覆盖，消毒至作用
时间后，小心清除干净；

少量污染物可用一次性吸水材
料 ( 如 纱 布 、抹 布 等) 沾 取 有 效 氯
5000mg/L～10000mg/L 的含氯消毒
剂，完全覆盖，作用 30 分钟以上，小
心清除干净；

清除过程中避免接触污染物，清
理的污染物按医疗废物集中处置；

患者尽量使用专用厕所或者专
用便器；厕所、卫生间的拖把应专用。

地面、墙壁及物体表面

有肉眼可见污染物时，应先清除
污染物再消毒；无肉眼可见污染物
时，可用有效氯1000mg/L的含氯消
毒剂作用 30 分钟，或其他高水平消
毒剂进行喷洒、擦拭或浸泡消毒。

衣物、被褥等织物
收拾被污染的衣物、被褥等织物

时应避免产生气溶胶。先将污染物
消 毒 处 理 并 移 除 后 ，用 有 效 氯
500mg/L的含氯消毒剂浸泡消毒30
分钟；也可用流通蒸汽消毒或煮沸消
毒 30 分钟。若不能即时消毒，应放
置在密封袋内，并尽快处理。

食品用具
餐(饮)具和食品加工工具清除

食物残渣后，煮沸消毒30分钟，也可
用有效氯500mg/L的含氯消毒剂浸
泡，作用30分钟后，再用清水洗净。

皮肤、黏膜
皮肤被污染时，应立即清除污染

物，然后用 0.5%碘伏消毒液擦拭消
毒3分钟以上；黏膜应使用0.1%碘伏
冲洗消毒。

患者生活垃圾
患者生活垃圾按医疗废物处理。

如何预防诺如病毒？

正确洗手
饭前、便后、加工食物前应正确

洗手，用肥皂和流动水至少洗20秒。
食物煮熟
处理食物要彻底洗干净，食物必

须熟透后再食用，不饮用生水。
科学防护
做好环境清洁和消毒工作。对

患者呕吐物或粪便污染的环境和物
品需使用含氯消毒剂消毒。

在清理受到呕吐物污染的物品
时，应戴手套和口罩，避免直接接触
污染物。 来源：北京日报客户端

传染性强，酒精对它无效！

近期要格外警惕诺如病毒
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32岁的曹女士由于工作原因长
期晚睡晚起，奇怪的是，明明每天也
睡够了 8～9 小时，白天还是总感觉
昏昏沉沉的，她询问记者，这算不算
是一种失眠？“在失眠专病门诊中，仅
一上午，就能有三十多位患者。”东南
大学附属中大医院中医内科首席专
家王长松主任医师告诉记者，而在其
他门诊中，约1/5的病人也存在睡眠
相关问题。

判断失眠，要看第二天精
神状态

王长松主任医师解释说，如果睡
得晚起得晚，但白天精神状态良好，
那就不是失眠。但大多数人长期这
样，注意力、记忆力、体力等都会受影
响。如果不调整，可能会发展成真正
的失眠。

网络上也将这种入睡延迟称为

“睡眠相位后移”，专家表示，医学上
并无明确说法，但这确实反映了一种
节律紊乱的现象，通常将这种睡眠障
碍称为“生物钟紊乱”或“睡眠节律失
调”。王主任发现，春节后失眠的患
者，大多数就是因为假期中作息紊
乱，导致生物钟被打乱，身体不适应
后，出现入睡困难、白天疲劳、精神不
振等问题。

睡眠时长≠睡眠质量，尤
其两类人群别晚睡

很多人误以为“只要睡够时间，
晚睡晚起和早睡早起区别并不大”，
但专家强调，实际上，睡眠的质量远
比睡眠时间更重要。

“睡眠就像给手机充电，充电的
效率和质量至关重要。如果长期晚
睡，即使睡够了八小时，也可能因为
深度睡眠不足而影响身体恢复。”王

长松主任医师表示，长期晚睡会影响
人体的生理节律，导致内分泌紊乱、
代谢功能下降，甚至影响免疫力，“临
床上最直观的是，长期晚睡的人会表
现为皮肤暗沉、记忆力下降、情绪不
稳、体重增加等。”

专家提醒，尤其是青少年群体，熬
夜还可能影响生长激素的分泌，进而
影响身高及发育。而老年人则可能因
睡眠紊乱，加重心血管疾病的风险。

“网红助眠法”，仅适用于
轻度失眠患者

最近，社交平台上各种“助眠神
器”火爆，比如贴在脚底的中药贴、贴
在耳后的磁疗贴、按摩某些穴位等，
很多人纷纷尝试，但这些方法真的有
效吗？王长松主任医师表示，从中医
角度来说，这些确实有一定依据，但
并非人人适宜，仅适用于失眠症状较

轻的患者。
1.脚底贴敷（如吴茱萸贴） 中

医认为，脚底的“涌泉穴”与睡眠相
关，外敷药贴可以帮助气血下行，减
少头部兴奋状态。适用于轻度失眠、
因压力大导致的睡眠不安人群。

2.耳后磁疗贴 耳朵上有多个
经络穴位与中枢神经相关，适当刺激
可能帮助放松神经系统。适用于入
睡困难但睡眠质量尚可的人。

3.擀面杖滚脚底法 通过足底
按摩刺激神经系统，使入睡兴奋状态
缓解。适合于入睡困难者，其方法简
单，可操作性强，但仅为辅助措施。

面对节后失眠，调整作息是关
键，王长松建议，如若是顽固性失眠，
应尽快就医，可进行中医系统调理，

“通常失眠患者还常伴有情绪问题或
是基础性疾病等。”

来源：扬子晚报

每天睡够8小时，白天为何还犯困？
脚贴、耳贴等“网红助眠法”并非人人适宜


