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国庆长假健康提示看这里国庆长假健康提示看这里 秋分后
食养重点

秋分，作为一个昼夜时间相等的节

气，在养生中也应本着阴阳平衡的规

律，让身体保持“阴平阳秘”的状态。根

据南方秋季“温、燥”的特点，食养以

“凉、润”为主。

国庆假期
将至，假日期间
人员流动频繁，

探亲访友和外出旅行明显
增多。中国疾控中心温馨
提示：

2024 年国庆假期，需
关注诺如病毒肠炎、新型冠
状病毒感染、登革热、鼠疫
和人禽流感等动物源性传
染病和食物中毒，出境游时
需 了 解 当 地 的 登 革 热、疟
疾、猴痘、奥罗普切热等传
染病疫情风险，去非洲旅行
时需特别关注当地猴痘疫
情，采取必要的预防措施。

诺如病毒肠炎
诺如病毒肠炎全年均可发生，每年

10 月到次年 3 月是诺如病毒感染高发

季节，易引起聚集性疫情，旅行团、游

轮、度假村中常有疫情发生。主要通过

摄入被粪便或呕吐物污染的食物或水、

接触患者粪便或呕吐物、吸入呕吐时产

生的气溶胶以及间接接触被粪便或呕

吐物污染的物品和环境等感染。

常见症状主要为恶心、呕吐、腹痛、

腹泻。成人腹泻较突出，儿童则较多有

呕吐。

主要预防措施：
（1）注意勤洗手，尤其是饭前便后、

加工食物前。

（2）注意饮食、饮水卫生，尽量吃熟

食，不吃生的或未煮熟的肉类、海鲜，吃

水果要清洗干净，饮用开水或未开封的

预包装水。

（3）被患者呕吐物或粪便污染的表

面，应及时用含氯消毒剂或其他有效消

毒剂清洗消毒，并立即换掉和清洗被污

染的衣物或床单等；清洗时应戴上一次

性手套，并在清洗后认真洗手。

新型冠状病毒感染
新型冠状病毒主要经呼吸道飞沫

和密切接触传播，封闭环境中可经气溶

胶传播，接触被病毒污染的物品也可造

成感染。常见症状主要为发热、咽干、

咽痛、咳嗽等，部分患者可伴有肌肉酸

痛、嗅觉味觉减退或丧失、鼻塞、流涕、

腹泻、结膜炎等。老年人和免疫低下者

感染后转为重症的风险相对较高。

主要预防措施：
（1）定期开窗通风，保持室内空气

流通。

（2）尽量避免与呼吸道传染病患者

密切接触，科学佩戴口罩。

（3）老年人、慢性基础疾病患者等

重症高风险人群积极主动接种新冠病

毒疫苗。

（4）出现发热、咳嗽等症状时，尽量

避免参加集体活动，及时就医，就医过

程中全程佩戴口罩。

登革热
登革热是由登革病毒引起的、主要

经伊蚊叮咬传播的一种急性传染病，常

见症状为发热、皮疹、全身疼痛等。主

要在热带和亚热带地区流行。我国登

革热疫情主要发生在南方的省份，如广

东、云南、海南等省份。

主要预防措施：
（1）防止蚊虫叮咬。到户外活动

时，要穿好长衣长裤，裸露的皮肤要喷

涂驱蚊剂；室内装防蚊纱窗；睡觉时要

挂蚊帐等。

（2）及时清除蚊媒滋生地。对室内

外的积水容器要及时清理，3~5天刷洗

水缸、换水一次，并翻盆倒罐，清除花

盆、废弃罐子内的积水，避免蚊虫滋生。

（3）提高自我就诊意识。前往登革

热流行地区返回后，如出现发热、皮疹、

头痛、关节痛、肌肉痛等症状，请及时到

医院就诊，主动提供相关旅居史信息。

疟疾
引起疟疾的疟原虫主要通过按蚊

叮咬进入人体，典型症状为寒战、高热、

出汗，伴头痛、乏力、呕吐、食欲不振及

四肢关节酸痛等。疟疾疫情主要在非

洲、东南亚等地区。

主要预防措施：
（1）准备适当的驱蚊剂、长衣长裤

等，避免蚊虫叮咬。

（2）在流行国家或地区应尽量避免

蚊虫活动高峰期到户外活动，如每日黄

昏到次日黎明时段。

（3）回国后出现症状时及时到医院

就诊，主动提供相关旅居史信息。

猴痘
猴痘病毒主要经黏膜和破损皮肤

侵入人体。传染源包括猴痘病例及感

染的啮齿类动物、猴和猿等非人灵长类

动物。临床表现主要为发热、皮疹、淋

巴结肿大等。

主要预防措施：
（1）避免与不了解其健康状况的人

员发生性行为。出境旅游人员，要关注

目的地国家和地区猴痘疫情信息，如需

赴疫情流行地区，不接触啮齿类、灵长

类等野生动物及其污染的环境，减少人

员直接接触机会，避免与有猴痘样症状

病人及其污染环境接触。疫情流行地

区入境人员，如存在可疑接触史或疑似

症状，应主动向检疫部门申报，并配合

相关检疫措施。

（2）如存在可疑接触史，应主动报

告，自我健康监测 21 天，不要再与他人

密切接触，出现皮疹、疱疹、发热等症

状，应及时就医，并告知医务人员可疑

接触史。

（3）发现性伴有皮疹、疮疹（包括皮

肤、黏膜、生殖器、肛周等部位）等，要避

免与其发生性行为等密切接触，并劝其

尽快就诊。

（4）发现其他人有可疑猴痘表现，

劝其尽快就诊，要注意个人防护，不要

与患者密切接触，同时避免接触患者污

染物及污染环境。

奥罗普切热
奥罗普切病毒主要分布在南美的

亚马逊地区，已发现该病毒在巴西、玻

利维亚、秘鲁、哥伦比亚、古巴等国传

播。美国和欧洲也于今年开始出现输

入病例。奥罗普切病毒主要通过库蠓

或某些蚊子叮咬传播给人，近期也有疑

似母婴传播的报道。疾病症状与登革

热相似，急性期最常见的症状是发热

（平均为 39℃），并伴有头痛、眼眶后疼

痛、倦怠、肌肉痛、关节痛、恶心、呕吐和

畏光。

主要预防措施：
（1）安装纱门、纱窗，旅游时尽量选

择有空调或纱窗的酒店住宿，如果没有

空调或纱窗，使用含有溴氰菊酯或避蚊

胺等成分的驱虫剂，并使用蚊帐。

（2）如果在流行地区出现可疑症

状，要及时就诊；有流行地区旅居史返

回本地的，2 周内出现发热，应及时就

诊并说明旅居史，积极配合当地卫生部

门，做好治疗。

（3）孕妇或准备妊娠女性应尽量避

免前往古巴或其他奥罗普切热流行地

区，如需前往应严格做好防蠓叮咬措施。

动物源性传染病
接触动物、家畜家禽等动物及其环

境，可能会感染上鼠疫、禽流感、布病、

炭疽、狂犬病等动物源性传染病。

主要预防措施：
（1）避免接触任何来历不明的动

物，不捕猎、不食用野生动物，不食用病

死动物。

（2）不直接接触野鸟和禽类，市场

内不销售活禽，倡导购买冰鲜禽类。

（3）不宰杀、不接触病畜。发现牛、

羊等动物非自然死亡时，不要私自处

理，立即报告当地农业畜牧部门。

（4）被狗猫等动物抓伤或咬伤后，

应立即用肥皂水清洗伤口，尽快去医院

就诊，接种狂犬病疫苗，必要时注射狂

犬病免疫制剂。

（5）不食用未烧熟煮透的肉、蛋、奶

等动物产品。

食物中毒
每年 5-10 月为食物中毒高发月

份。节假日期间聚餐和在外就餐机会

增加，食物中毒风险也相应增加。以微

生物所致食物中毒最为多见，野生菌、

野生植物等其他中毒也时有发生。

主要预防措施：
（1）外出就餐应选择证照齐全、卫

生条件好的餐饮单位。

（2）家庭烹饪时要保持烹饪区域清

洁，处理食物前后勤洗手，准备食物时

生熟分开，烹饪菜肴要烧熟煮透。

（3）谨慎食用酵米面食品，不采食

不明野生蘑菇和野菜。
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