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流感防控秘籍———家庭消毒指南！

流感是由流感病毒引起的一种严重危

害人类健康的呼吸道传染病袁主要通过打喷

嚏和咳嗽等飞沫传播袁也可经口腔尧鼻腔尧眼
睛等黏膜直接或间接接触传播遥接触被病毒

污染的物品也可引起感染遥患者居家治疗期

间袁要做好患者家庭的随时消毒袁掌握正确

的消毒方法很重要遥
患者家庭消毒方法
开窗通风袁保持室内空气流通遥 根据具

体天气情况每日通风 2耀3 次袁 每次不少于

30 分钟遥
病人使用过的物品及生活的房间环境

每天进行消毒遥

1尧地面
淤尧 配制浓度为 500mg/L 含氯消毒液

渊配制方法举例院某含氯消毒液袁有效氯含量

为 5%袁 配制时取 1 份消毒液袁 加入 99 份

水冤遥
于尧用抹布或拖布沾取上述消毒液后进

行擦拭遥
盂尧消毒作用时间应不少于 15 分钟遥
榆尧用清水再擦拭袁去除残留消毒剂遥
2尧玩具尧桌面尧家居表面等物体表面
淤尧 配制浓度为 500mg/L 含氯消毒液

渊配制方法举例院某含氯消毒液袁有效氯含量

为 5%袁 配制时取 1 份消毒液袁 加入 99 份

水冤遥
于尧用抹布沾取上述消毒液擦拭消毒遥
盂尧 作用 15 分钟袁 然后用清水擦拭干

净遥
3尧毛巾尧衣物等织物
淤尧 配制浓度为 250mg/L 的含氯消毒

剂溶液渊配制方法举例某含氯消毒液袁有效

氯含量为 5%袁 配制时取 1 份消毒液袁 加入

199 份水冤遥

于尧浸泡 15 分钟袁然后清洗遥
盂尧 也可用流通蒸汽或煮沸消毒 15 分

钟遥
4尧水杯尧餐具等用具
淤尧清除食物残渣遥
于尧煮沸或流通蒸汽消毒 15 分钟曰或也

可用有效氯为 250mg/L 含氯消毒液 渊例如

某含氯消毒液袁有效氯含量为 5%袁配制时取

1 份消毒液袁加入 199 份水冤浸泡袁作用 15 分

钟后袁再用清水洗净遥
5尧手
可以使用含酒精速干手消毒剂进行手

消毒遥
6尧废物处理
患者使用过的手帕和纸巾等垃圾要妥

善处理袁应放入单独垃圾袋遥
注意事项
1尧实施消毒时袁病人应离开房间袁去除

消毒剂后再进入房间遥
2尧针对不同消毒对象袁应按照上述使用

浓度尧作用时间和消毒方法进行消毒袁以确

保消毒效果遥

3尧消毒剂具有一定的毒性刺激性袁配制

和使用时应注意个人防护袁 应戴防护眼镜尧
口罩和手套等袁同时消毒剂具有一定的腐蚀

性袁注意消毒后用清水擦拭袁防止对消毒物

品造成损坏遥
4尧所使用消毒剂应在有效期内遥
5尧待病人痊愈后进行终末消毒袁消毒方

法与随时消毒相同遥

如何防治流行性出血热？

什么是流行性出血热钥
流行性出血热，国际上又称肾综合症出

血热，是一种经鼠传播、由汉坦病毒引起的，

临床上以发热、出血和肾损害为主要特征的

严重的急性传染病。

这种病起病急，进展快，若救治不及时

可引起死亡，尤其是姬鼠所携带的汉坦病毒

感染，住院病人病死率可高达 10%以上。但

如果病毒感染后，能够早发现、早诊断、及时

治疗，那么重症率和病死率可显著降低。

发病呈现春季和秋冬季两个发病高峰，

秋冬季高峰(10 月份到下一年 1 月份)远高

于春季高峰（4-6 月份）。

主要临床表现有哪些钥
人感染汉坦病毒后潜伏期通常为 7-14

天，也偶见短至 4 天或长至 2 个月者。

就诊早晚和治疗措施的不同，临床表现

相差悬殊，典型临床表现具有三大主征，即

发热、出血和肾损害。

易感人群有哪些钥
发病主要取决于人的生活工作习惯和

动物的生活习性。

流行性出血热能够预防吗钥防治的关键

是什么钥
流行性出血热是一种可预防的传染病，

只要措施到位，就可以避免被病毒感染。防

治的关键主要是以下三个方面。

1、防鼠灭鼠是本病预防的主导措施，防

鼠为切断传播途径，灭鼠为消灭传染源。

2、疫苗接种可有效预防流行性出血热，

是个人预防病毒性出血热的最有效的办法，

我国针对流行性出血热实行扩大免疫接种

规划措施，流行区人群应接种疫苗。

3、病人治疗要“三早一就”，可显著降低

病死率。

（1）、早发现：发现疑似病例，应尽早就

医并及时向疾病控制机构报告。

（2）、早休息：发病后立即卧床休息，减

少活动。

（3）、早治疗：早期治疗和预防性治疗对

本病预后的决定性因素。

（4）、就近到规范性医疗机构治疗：就近

治疗，避免长途转送加重病情。

如何防鼠尧灭鼠预防流行性出血热钥
渊一冤确保家及工作场所无鼠遥
妥善保管粮食、食物，可放在有密封盖

厚塑料、玻璃或金属的容器内。及时清洗洗

餐具和炊具，清除溢出的食物。宠物食品及

时收拾不过夜。妥善保管生活垃圾，放在有

密封盖的容器内。经常检查房间内可能存在

的孔隙，密封所有的可能成为鼠类出入的孔

隙。在可能存在老鼠的地方安放捕鼠夹或投

放毒鼠饵。

渊二冤防止鼠进入室内遥
使用有盖的垃圾桶袁及时清理家周围的

垃圾袁灌木和杂草遥 检查房子外面的孔尧洞袁
及时封堵遥 使用后宠物食品及时清理遥 妥善

保管粮食和动物饲料袁及时清理旧车尧旧轮

胎等鼠类可能居住物体遥房子周围不要堆放

柴草袁木材堆放时要与地面至少有 1 尺的距

离遥在老鼠可能出现的地方布放捕鼠夹或毒

鼠饵遥
渊三冤清扫有鼠类尿尧粪污染的地方时袁

要适当防护遥
要戴橡胶或塑料手套袁戴口罩袁先用消

毒剂喷洒袁浸泡 5 分钟后袁用纸巾擦拭袁把纸

巾扔到垃圾桶袁再用消毒剂或漂白剂擦拭污

染区域表面袁脱下手套前袁用肥皂水或喷雾

消毒剂洗手袁脱手套后清洗双手遥 其中消毒

剂可用家用消毒剂或 0.05%的含氯消毒剂遥
不要用掃把或吸尘器清扫啮齿类动物的尿

液和粪便袁 这样容易使病毒颗粒进入空气

中袁通过呼吸道感染人遥
渊四冤清扫闲置的棚屋尧仓库或其他建筑

时袁要适当防护遥
应在清扫前 30 分钟打开所有的门和

窗袁然后戴橡胶或塑料手套袁用消毒剂清理

所有鼠尿尧粪尧鼠窝或死亡的鼠袁再用消毒剂

擦拭或喷洒地板尧清洁台面尧橱柜尧抽屉等遥

用消毒剂尧洗涤剂熏蒸或喷洒擦拭家具遥 如

果在床上用品和衣物上看到鼠尿或粪的痕

迹袁应用洗衣粉尧热水清洗遥
渊五冤 清理捕鼠夹和鼠窝时要穿橡胶或

塑料手套遥
用消毒剂喷洒死老鼠或鼠窝及其周边

区域袁浸泡 5-10 分钟遥将鼠窝的材料或带有

死老鼠捕鼠夹放到塑料袋里遥如需重复使用

捕鼠夹袁取下老鼠放在袋里袁深埋曰捕鼠夹放

到袋子或水桶内袁加消毒剂浸泡消毒后再次

使用遥用肥皂和水或喷雾消毒剂或漂白粉溶

液洗手套袁然后脱下手套遥 用肥皂和清水或

其他洗手液洗手遥
需要注意的是布放捕鼠夹尧投放毒鼠饵

时要防止儿童接触曰可向防鼠灭鼠专业机构

咨询新的防鼠灭鼠方法遥
有疫苗可预防流行性出血热吗钥
在我国袁流行性出血热疫苗的成功上市

近 20 年袁 为有效预防和控制本病提供有效

手段袁疫苗接种是个人预防流行性出血热的

最有效措施遥 2008 年开始袁我国将流行性出

血热免疫接种纳入了扩大免疫规划袁以高发

省份中的高发乡镇作为目标人群袁对 16-60
岁人群进行常规免疫接种遥 高发病区的 16-
60 岁人群应积极到本地区疫苗接种点进行

足程尧规范接种疫苗袁保护个人身体健康遥到

流行区进行野外探险尧旅游尧耕种等活动袁或
在较长期野外户外工作任务前可接种流行

性出血热疫苗袁防止被感染遥
如何早期识别发现病例钥
如果患者突然发病袁畏寒或寒战袁继之

高热曰
可伴或不伴头痛尧腰痛尧眼眶痛尧全身肌

肉关节酸痛尧困倦无力袁恶心尧呕吐尧腰痛及

腹泻等消化道症状袁面部尧颈部和胸部潮红

渊三红冤袁淤点和结膜充血等症状中之一或多

项者曰
发病前 1 个月内有鼠类接触史或看见

过老鼠尧鼠排泄物曰
或所处地区为流行性出血热告发区等袁

可高度怀疑流行性出血热袁 应及时就医袁并
告之医生可能感染流行出血热遥

一尧含铅食物铅是脑细胞的一大野杀
手冶

电影超级搭配野爆米花冶尧开心的野薯
片冶尧餐桌上的冷盘野松花蛋冶袁都是孩子

们喜爱的食品遥 殊不知袁这些都是含铅食

物噎噎
食物中含铅量过高会损伤大脑引起

智力低下遥 由于爆米花在制作过程中袁机
罐受高压加热后袁 罐盖内层软铅垫表面

的铅一部分会变成气态铅遥 皮蛋在制作

过程中袁其原料中含有氧化铅和铅盐袁铅
具有极强的穿透能力袁 吃皮蛋也会影响

智力遥
二尧 含铝食物世界卫生组织提出人

体每天摄铝量不应超过 60毫克

要是一天吃 50耀100 克油条便会超过

这个允许摄入量袁导致记忆力下降袁思维

能力迟钝袁 所以袁 早餐不能以油要为主

食遥
三尧 含过氧脂质的食物过氧脂质对

人体有害

如果长期从饮食中摄入过氧化脂并

在体内积聚袁 可使人体内某些代谢酶系

统遭受损伤袁促大脑早衰遥 哪些食品中含

有较多的 过氧脂质 呢主要有 油温在

200益以上的煎炸类食品及长时间曝晒于

阳光下的食物袁如熏鱼尧烧鸭尧烧鹅等遥
四尧含糖精尧味精较多的食物糖精用

量应加以限制

否则会损害脑尧肝等细胞组织袁甚至

会诱发膀胱癌遥 世界卫生组织曾提出成

人每天食用味精不得超过 4 克袁 周岁以

内的婴儿禁食遥 动物试验提示袁周岁以内

的婴儿食用味精有引起脑细胞坏死的可

能遥
五尧不宜食用过咸食物

儿童每天 4 克以下袁 习惯吃过咸食

物的人袁会损伤动脉血管袁影响脑组织的

血液供应袁 使脑细胞长期处于缺血缺氧

状态而智力迟钝袁记忆力下降遥

春节儿童饮
食注意事项


