
肺结核是由结核分枝杆菌引起

的传染病，它主要侵袭人体的呼吸系
统。 结核分枝杆菌通过空气飞沫或直
接接触肺结核患者的分泌物的方式

进行传播。 无论是发达国家还是发展
中国家，都要积极防治结核病。 本文
主要介绍肺结核的临床表现和预防

措施。

临床表现

肺结核是一种具有高度传染性

的疾病，主要通过呼吸道传播。当患者
咳嗽、打喷嚏、说话时，结核分枝杆菌
就会随着飞沫进入空气中， 经由呼吸
道侵入他人的身体。此外，肺结核还可

以通过其他途径传播，比如食物等。
肺结核的临床表现主要为咳嗽、

咯痰、咯血、低热、乏力、盗汗，其中咳
嗽多为干咳。 病情加重时，患者会咳
出带有黏液的痰。 咯血则因肺泡破裂
或血管破裂引起。 此外，肺结核患者
还会出现体重减轻、食欲不振、夜间
出汗等症状。 如果患者出现这些症
状，要及时到医院进行诊治，以免病
情恶化。

预防措施

防控肺结核，需要做好预防和传
染源控制。

预防：肺结核的预防措施包括改

善生活环境、做好健康教育、普及疫
苗接种等。 群众应提高自身健康意识
和卫生素养， 避免接触患者和病原
体，重点要养成良好的个人卫生习惯
和饮食习惯。 人群免费接种卡介苗，
可提高人群对肺结核的免疫力，是降
低肺结核感染率的有效方式。

传染源控制： 对于肺结核患者，
应密切关注他们的健康情况，为其提
供良好的治疗环境和生活条件，并对
患者的分泌物进行处理和消毒，防止
病原体传播。 此外，还应该鼓励患者
遵守医嘱，积极配合治疗，以减少感
染他人的风险。

（据《医药卫生报》）
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不知不觉 ，暑
假快要结束了 ，新
学期即将到来 。 在
持续两个月的假期

生活中 ， 不少孩子
长时间接触电子产

品 ， 很少进行户外
活动 ， 这样会对孩
子 的 视 力 造 成 影

响。 因此，家长要重
视孩子的眼健康 ，
开学前带孩子做一

次视力检查 ， 及早
了解孩子的眼健康

状况。
如果发现孩子

看东西时眯眼或拉

扯眼角 ， 那就可能
是近视的征兆 。 眯
眼或拉扯眼角可使

眼 睑 遮 挡 部 分 瞳

孔，减少光线散射 ，
从而暂时改善视敏

度。 然而，长时间眯
眼会导致眼部肌肉

疲劳 ， 使近视度数
加深 。 不少孩子眼
睛疲劳时，会揉眼 、
眨眼、皱眉，更加剧
了视力的下降 。 若
孩子看书时眼睛离

得很近 ， 或者看电
视时不自觉地往前走， 说明孩子的
视力已经变差， 家长应带孩子及时
去做检查。

此外， 有的孩子在看电视或玩
电脑时歪头，可能是近视所致，也可
能是孩子得了斜视、弱视。 这些孩子
需要尽快到专业医疗机构检查，做
到早发现、早确诊、早治疗。

周口爱尔眼科医院专家提醒，
孩子视力下降的原因多种多样，可
能是真性近视， 可能是假性近视，
也可能是其他眼部疾病。 如果孩子
出现视力下降，要到医院检查双眼
视功能 ，并进行医学验光 ，查明近
视原因，再进行治疗。 广大家长应
抓住治疗时机，及早带视力出现问
题的孩子就诊。

（记者 郑伟元 整理）

毛囊炎是一种常见的皮肤炎症，
主要发生在毛囊周围的皮肤区域。 毛
囊是皮肤中生长毛发的小囊状结构，
当这些毛囊受到感染或刺激时，就会
引发毛囊炎。 毛囊炎可能会影响人们
的生活质量，建议及早治疗。

毛囊炎的病因

毛囊炎是毛囊及其周围组织的

感染或炎症。受感染的毛囊周围会出
现红肿等症状，有瘙痒、疼痛、灼热或
刺痛感，感染的毛囊周围可能会形成
脓疱，里面含有脓液。 严重的毛囊炎
可能会伴有发热和全身不适的症状。

细菌性毛囊炎是毛囊炎最常见

的类型，通常由金黄色葡萄球菌、痤
疮丙酸杆菌、 白色葡萄球菌或溶血
性链球菌等引起。 真菌性毛囊炎由
真菌感染引起， 常见的真菌有马拉
色菌， 它会使毛囊形成马拉色菌性
毛囊炎。

除了感染，其他因素也可能导致
毛囊炎， 如毛囊堵塞、 过度出汗、摩
擦、 使用刺激性化妆品或洗浴产品
等。 免疫系统受损的人、糖尿病患者
和长期使用免疫抑制剂的人，更容易

患上毛囊炎。

毛囊炎的治疗

对于轻度毛囊炎，可以使用抗生
素药膏或乳液来减轻感染和炎症。 此
外，抗真菌药物也可以用于治疗真菌
性毛囊炎。

口服药物对于严重的毛囊炎或

复发性毛囊炎较为有效，医生可能会
开具抗生素或抗真菌药物来控制感

染和炎症。
对于毛囊炎发作的部位，可以采

用温热湿敷处理，使用温水浸湿的毛
巾或热水袋进行湿敷，可以减轻疼痛
和炎症，并促进毛囊炎的愈合。

要注意的是，患了毛囊炎 ，要避
免使用刺激性化妆品或洗浴产品，并
保持受感染区域的清洁和干燥。

在某些情况下，如脓疱积聚严重
或无法通过药物控制的毛囊炎，可能
需要进行外科处理，如切开排脓或手
术引流。

毛囊炎的预防

保持皮肤清洁： 要定期洗澡，使
用温和的清洁剂清洁皮肤，特别要仔

细清洗容易出现毛囊炎的部位。
避免过度清洁：洗澡不能过于频

繁， 也不要使用过于刺激的清洁产
品，这可能会导致皮肤干燥，增加患
毛囊炎的风险。

避免过度摩擦：要减少对皮肤的
摩擦和刺激， 避免穿紧身衣物等，以
减少毛囊堵塞和炎症的发生。

避免挤压痘痘：不要挤压或抓挠
痘痘，这可能会导致细菌感染和毛囊
炎的发生。

避免共用个人物品：不与他人共
用毛巾、剃须刀、化妆品等个人物品，
以防细菌感染。

保持充足的水分 ： 可以通过饮
水、使用保湿霜等方式，让皮肤保持
充足的水分。

避免潮湿的环境：避免长时间处
于潮湿的环境当中，潮湿的环境有利
于细菌和真菌的生长，会增加患毛囊
炎的风险。

注意饮食健康：要保持均衡的饮
食， 摄入足够的维生素和矿物质，这
样才有助于增强身体免疫力，减少感
染的风险。

（据《大河健康报》）
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人的一生有三分之一的时间是在

睡眠中度过的，睡眠与健康有着千丝万
缕的联系。 但对一些人来说，有个好睡
眠是件奢侈的事情。 目前，我国青少年
的睡眠障碍发生率约为 26%，60 岁以
上人群的睡眠障碍发生率约为 35.9%。

睡眠障碍是“慢性杀手”
人的睡眠过程不是一成不变的 。

在整晚的睡眠中，每 90 分钟～100 分钟
的睡眠为一个周期，期间，非快速眼动
睡眠和快速眼动睡眠交替出现， 每晚
有 5 个周期～6 个周期。

随着年龄的增长，人的睡眠时间逐
步片段化。 睡眠时间减少、效率下降会
对健康带来一系列影响。 研究表明，充
足的睡眠可以使大脑正常运转，有助于
调节情绪，保障身心健康。 成年人要保
证充足的睡眠，每天的平均睡眠时间需
达到 6个小时～7个小时。

睡眠障碍会导致人的精神压力增

加 ，带来认知受损 ，从而导致多种精
神疾病发生，如焦虑障碍 、抑郁障碍 、
精神分裂症等。 睡眠障碍还可引起多
种身体疾病，如高血压 、心肌梗死 、高
脂血症、肥胖、免疫功能失调等。 可以
说 ，睡眠障碍是不容忽视的 “慢性杀
手”。

影响睡眠的因素有哪些

光照： 人在光线充足的房间中睡
觉时，心率会增加。 此时, 人即便睡着
了，光线也会通过视神经进入大脑，从
而刺激神经系统， 并激活自主神经系
统，导致睡眠质量变差。 研究发现，与
睡在灯光昏暗的房间相比， 睡在中等
强度的光照环境下， 会损害心血管功
能， 醒来后人的胰岛素抵抗水平也会
升高， 从而增加患心脏病和糖尿病的
风险。

环境温度：研究发现，环境温度可
以改变生物的睡眠结构， 并对褪黑素
的分泌产生显著影响。 因此，适宜的温
度更有利于睡眠。

电子产品： 电子产品的屏幕会发
出短波光， 它会对生物体正常的作息
节律产生影响， 从而引发睡眠质量问
题。 一项关于入睡前读电子书和印刷
书对睡眠质量影响的研究表明， 与阅
读印刷书的受试者相比， 阅读电子书
的受试者会表现出入睡困难、 夜间睡
意降低、睡觉时间后移、褪黑素分泌降
低等问题。

运动： 身体活动水平低可能造成
睡眠质量差， 也会引发包括心血管疾
病、肥胖症、Ⅱ型糖尿病 、抑郁症和焦
虑症在内的多种身体疾病。

饮食： 饮食的合理与否会影响睡
眠质量好坏，科学饮食有助于睡眠。 按
时吃三餐，尤其是早餐，可以调节身体

运行机制，对睡眠产生积极影响。 最好
不要在睡前吃东西，晚餐最好在睡前 2
小时～3 小时结束。此外，晚上的进食量
也不宜太大，不要服用咖啡、浓茶等使
人兴奋的饮品。

褪黑素分泌： 褪黑素是大脑松果
体分泌的激素之一。 松果体大约在晚
上 11 时开始分泌褪黑素， 早上 7 时停
止分泌。 褪黑素能帮助人们缩短入睡
时间，改善睡眠质量，减少睡眠中觉醒
次数，延长深睡眠。

不少人会自行服用褪黑素以改善

睡眠 ，褪黑素也因此成为不少人的睡
前必备品。 但褪黑素并不是对所有失
眠都有效 ， 特别是对由精神障碍 、躯
体疾病等因素引起的失眠 ， 效果很
差。 长期服用褪黑素还会影响体内褪
黑素的正常分泌 ，进一步导致睡眠功
能紊乱。

（据《健康报》）

什么阻止了我们“睡个好觉”


