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很多人误以为入秋后蚊虫消

失，无须防范虫媒疾病。实则秋

季温度适宜蚊虫活动，蚊虫繁殖

活跃度依然较高，蚊虫叮咬仍是

重要的疾病传播方式，通过蚊虫

叮咬将病原体传入人体，隐蔽性

强、风险极高。

●常见病种与典型症状
秋 季 高 发 的 流 行 性 乙 型 脑

炎、登革热、疟疾等，均为典型虫

媒传染病。感染后多出现持续高

热、头痛呕吐、肌肉酸痛等症状，

部分重症病例会损伤神经系统、

血液循环系统，危害远大于普通

蚊虫叮咬。

立秋后传染病高发

分清三类传播途径 做好防护守住秋季健康

总打喷嚏、流鼻涕？分清感冒还是鼻炎

  专家提醒：眼底病不是老年人的

专利。它对视力的破坏往往是不可逆

的，严重的可直接致盲。今天一次说

清：什么是眼底病、年轻人为什么也会

中招、出现哪些信号必须立刻就医。

什么是眼底病？

眼底是人体能直接看到血液循

环的微循环的部分。眼底的疾病，包

括视网膜、视盘和脉络膜的疾病，通

称为眼底病。眼底病危害性极大，甚

至可直接致盲，严重影响其生活。眼

底病的病因和发病机制极为复杂，至

今未完全阐明。

年轻人患眼底病的原因有哪些？

1.高度近视

高 度 近 视 是 指 近 视 度 数 超 过

600度的情况。

为什么高度近视会成为眼底病

变的“温床”？原因在于高度近视会

导致眼球的结构发生显著变化。正

常情况下，眼球是一个相对稳定的球

形结构，但随着近视度数的加深，眼

球会被逐渐拉长，就像吹气球一样，

形状变得更加细长。

这种拉长不仅影响视力的聚焦

能力，还会对眼底的组织造成深远影

响。眼底包括视网膜、脉络膜和血管

等重要结构，当眼球被拉长时，这些

组织会变得更薄、更脆弱，容易出现

退化或病变。

常见的眼底病变包括视网膜裂

孔、视网膜脱离、黄斑病变等。这些

问题在早期往往不易察觉，患者可能

只是偶尔感到视力模糊或眼前有黑

影飘过。然而，如果不及时干预，病

变一旦加重，可能导致视力急剧下

降，甚至失明。

2.年轻的糖尿病患者增多

年轻的糖尿病患者进行眼底检

查十分重要。糖尿病眼底病变是个

缓慢的过程，一旦出现明显症状，则

表示并发症已有一定时间。

一般来说，1 型糖尿病患者发病

5年后应每年检查 1次，2型糖尿病患

者从发病起应每年检查 1 次。出现

视物模糊、视力减退、夜间视力差、眼

前有块状阴影飘浮、双眼的视野缩小

等症状，应赶快找医生检查。

3.饮食安排不合理

现在的年轻人多为应酬族，顿顿

吃油脂多、含糖高的饮食，即使不出去

吃饭，加班时也常常是用快餐“对付”。

这样血压、血糖经常忽高忽低“荡秋

千”，因而造成眼底改变，眼部微血管

更易受到侵害，产生破裂出血，并最终

导致眼内纤维增生，视网膜脱落。

4.过度用眼

年轻人整天盯着电脑，很容易用

眼过度，而视网膜病变的早期症状并

不明显，人们常常会对病情掉以轻

心，使得眼底病变得以乘虚而入威胁

年轻人。 （科普中国）

年轻人眼底病高发？
高度近视、糖尿病正在悄悄“偷”你的视力

秋 季 三 类

传 染 病 可 防 可

控，无须过度恐

慌，核心遵循管

好嘴、防好虫、

护好呼吸道三大原则，落实日常

防护细节，就能最大程度降低感

染概率。

1. 严 把 入 口 关 杜 绝 肠 道
感染

坚 决 不 喝 生 水 ，不 食 用 生

冷、腐败变质、隔夜不洁食物；瓜

果蔬菜食用前彻底冲洗、必要时

去皮，肉类、海鲜、蛋类彻底煮熟

煮透，杜绝生食、半生食饮食习

惯。家庭就餐推行分餐制、公筷

公勺制，餐具定期清洗消毒，生

熟厨具分开使用、分开存放，避

免交叉污染。

2. 做好呼吸防护 筑牢黏膜
屏障

养成科学佩戴口罩的习惯，

前往人群密集、通风不良的公共

场所，全程规范佩戴口罩。日常

居家、办公场所每日定时开窗通

风 2—3 次，每次通风不少于 20

分钟，保持室内空气流通，稀释空

气中的病菌浓度。根据昼夜温差

及时增减衣物，避免受凉着凉，防

止呼吸道免疫力下降。

3.防蚊灭蚊 切断虫媒传播
做好居家环境清洁，及时清

理阳台、花盆、垃圾桶周边积水，

彻底破坏蚊虫滋生环境。日常外

出散步、郊游，尽量穿着长袖、长

裤，暴露皮肤涂抹正规驱蚊剂，避

开草丛、积水区等蚊虫聚集区域，

减少蚊虫叮咬概率。

4. 坚守卫生习惯 减少病菌
接触

坚持勤洗手原则，饭前便后、

加工食物、外出归家、触摸公共物

品后，使用流动水+洗手液七步洗

手法彻底清洁双手，杜绝脏手触

碰口、眼、鼻。定期清洁家居环

境、儿童玩具、高频接触物品，保

持环境干净整洁。

5. 增强自身免疫 提升抗病
能力

免疫力是人体最好的“防护

屏障”。日常保证充足睡眠，避免

熬夜劳累，减少身体透支；坚持适

度户外锻炼，增强体质；多食用富

含维生素 C 的新鲜果蔬，均衡膳

食、规律作息。

6. 主动科学预防 及时就医
干预

老人、儿童、慢性病患者等易

感人群，可在专业指导下，提前接

种流感等相关疫苗，是预防重症

呼吸道疾病最有效的手段。若出

现持续腹泻呕吐、高热不退、剧烈

咳嗽、皮疹等不适症状，及时居家

休息、佩戴口罩，尽快就医检查，

切勿拖延病情、盲目用药，同时做

好隔离，避免交叉感染。

立秋是养生防病的重要转折

点，秋季传染病虽类型多、传播

广，但均依赖特定传播途径。只

要大家摒弃侥幸心理，把饮食卫

生、个人防护、环境消杀、体质养

护融入日常，守住三大防护核心，

就能有效规避肠道、呼吸道、虫媒

传染病风险，安稳度过秋季疾病

高发期，守护全家身心健康。

（科普中国）

立秋过后，昼夜温差逐渐拉大，气温冷热交替频繁，
空气湿度、环境温度迎来阶段性变化。此时并非百病消
退的安稳时节，反而成为肠道、呼吸道、虫媒三类传染病
的高发窗口期。初秋“秋老虎”余热未消，细菌病毒依旧
活跃；晚秋寒凉干燥，人体抵抗力有所下降，多重因素叠

加，让秋季成为传染病防控的关键阶段。
很多人认为秋冬只有感冒需要防范，实则不然。秋

季传染病传播途径不同、症状各异，针对性防护才能精
准避病。结合疾控科普权威知识，带大家分清秋季高发
传染病，掌握科学、全面的防护方法，守护家人健康。

初秋高温闷热的环境，非常适

宜细菌、肠道病毒滋生繁殖，食物极

易变质、水源容易滋生微生物，这类

传染病主要经口传播，简单来说就

是“病从口入”，是初秋最高发的传

染病类型。

●常见病种与典型症状
日常高发的细菌性痢疾、伤寒、

霍乱，以及诺如病毒、轮状病毒引发

的感染性腹泻，都属于秋季肠道传

染病。发病后典型症状十分明确，

多表现为腹痛、腹胀、腹泻、恶心呕

吐、低热或高热，严重者会因频繁腹

泻呕吐出现脱水、乏力、电解质紊乱

等情况，老人、儿童体质较弱，感染

后症状更容易加重。

●传播核心途径
被病原体污染的双手、生水、生

冷食物、餐具，都是主要传播媒介。

生活中饭前便后不洗手、生吃瓜果

不清洗、饮用生水、食用隔夜变质食

物、混用餐具等行为，都会大幅增加

感染风险，学校、家庭等集体生活场

景极易出现聚集性感染。

进入晚秋后，气温快速下降、

风力增大、空气干燥，人体呼吸道

黏膜水分流失加快，黏膜屏障功能

减弱，抵抗力大幅下降，无法有效

抵御外界病菌侵袭，呼吸道传染病

随之进入高发期，以飞沫、尘埃空

气传播为主。

●常见病种与典型症状
流 行 性 感 冒 、水 痘 、风 疹 、流

行 性 腮 腺 炎 、肺 结 核 等 是 秋 季 高

发呼吸道传染病。这类疾病起病

较急，核心症状集中在突发高热、

干咳咽痛、浑身酸痛乏力，部分病

种 会 伴 随 皮 疹 、腮 腺 肿 大 等 特 异

性表现。

值得注意的是，普通感冒和秋

季流感区别极大，流感全身症状更

重、传染性更强，传播速度快，在商

超、校园、写字楼等人群密集场所极

易扩散，且容易引发肺炎、心肌炎等

并发症。

科学防控核心方案 全方位阻断感染

 肠道传染病 
藏在饮食里的“秋季隐患”

 呼吸道传染病 
秋风干燥引发的“呼吸危机”

 虫媒传染病 
蚊虫尾声的“叮咬风险”

换季降温、花粉纷飞的时节，不

少人一到家就接连打好几个喷嚏，

擦过鼻子没多久，鼻涕又流出来。

随手吃几天感冒药，症状非但不见

好转，鼻子越揉越痒，鼻塞还持续加

重。打喷嚏、流鼻涕只是外在表现，

既可能是普通感冒，也可能是过敏

性鼻炎，二者处理方式截然不同。

判断出错不仅延缓恢复，盲目用药

还会带来额外健康风险。

一、从症状细节辨别两种
问题

打喷嚏：感冒喷嚏偶发，一两下

或两三声；过敏性鼻炎呈阵发性，一

天十几个甚至更多，晨起或接触过

敏原后立刻发作。

鼻涕：感冒初期清水样，一两天

后变稠，转为黄或黄绿色；过敏性鼻

炎全程大量清水鼻涕，不出现黏稠

脓涕。

伴随感受：感冒常有咽痛、咳

嗽、发烧、乏力、肌肉酸痛；过敏性鼻

炎以鼻子不适为主，常伴眼痒、鼻痒

鼻塞，基本不发烧。

病程：感冒七到十天好转；过敏

性鼻炎发作数周甚至数月，接触过

敏原容易反复。

两个易忽视细节：一是发痒感，

过敏性鼻炎鼻痒明显，连带眼睛、咽

喉、外耳道发痒，忍不住揉；感冒鼻

痒轻微，主要是鼻塞流涕。二是鼻

塞规律，过敏性鼻炎鼻塞间歇性，侧

卧时朝下一侧更堵，远离过敏原后

减轻；感冒鼻塞持续存在，三五天随

痊愈缓解。

部分儿童感冒会合并过敏性鼻

炎或诱发鼻炎，需由医生判断，不要

硬扛或乱吃药。

二、处理方式大不相同 
用药错误反而加重不适

普通感冒多为病毒引发的自限

性问题，无须特殊治疗，重点缓解症

状等待自愈。

1. 多休息、补足饮水，保证睡眠，

维护自身免疫力，多数一周左右就

能恢复。

2. 症 状 较 重 时 ，发 烧 超 过 

38.5℃、头疼浑身酸痛，可选用对乙

酰氨基酚或布洛芬减轻不适；鼻塞

流涕难受，可用生理盐水洗鼻舒缓

鼻腔。

普通感冒不用抗生素，只有明

确合并细菌感染，才可遵医嘱使用。

3. 部分复方感冒药含有抗过敏

成分，服用后鼻炎症状会短暂减轻，

不少人就此误以为是感冒。这只是

临时压制过敏反应，停药后就会复

发，耽误正规治疗。

●过敏性鼻炎规范应对
过敏性鼻炎属于免疫系统过度

反应的慢性病，很难根治，但规范干

预可以稳住症状，不干扰日常生活，

分为两大重点。

1. 避开过敏原，这是性价比最高

的手段。花粉季少外出，关好门窗，

出门戴口罩、护目镜，回家清洗面部

鼻腔等。

2.遵医嘱规范用药，临床常用鼻

用糖皮质激素、口服抗组胺药、白三

烯受体拮抗剂等。

3. 切忌长期使用网红通鼻滴鼻

液，这类多属于鼻腔减充血剂，长期

使用会诱发药物性鼻炎，让鼻塞更

加顽固难治。

三、出现这些情况及时
就医 避免衍生并发症

如果出现下面这几种情况，请

尽快前往正规医院就诊：

1. 按感冒方式处理十天后，仍频

繁打喷嚏、流鼻涕，鼻塞已经严重干

扰睡眠，睡觉时打鼾、张口呼吸，同

时伴随头痛、嗅觉减退。

2.打喷嚏、流鼻涕这类不适症状

反复发作、难以消停，单次发作的时

长已经超过半个月，各种不适已经

对日常的工作节奏和正常生活造成

了明显干扰。

3.鼻腔流出脓性鼻涕，同时还伴

随头部胀痛、耳朵部位闷胀不适的

感受，这个时候需要高度警惕鼻窦

炎、中耳炎这类并发症。

鼻炎长期不控制，可诱发哮喘、

鼻窦炎、分泌性中耳炎等问题，打喷嚏

流鼻涕是身体提示信号。分清感冒和

鼻炎，选对处理办法，即可快速摆脱不

适，回归正常生活。 （科普中国）


