2019年8月风险提示
来源：上海疾控  浦东疾控

8月的上海正处盛夏，天气依旧炎热，加上8月份还是在暑期出游高峰期。市、区疾控中心部门提醒：应重点防控高温中暑、登革热、手足口病、食源性疾病、饮食饮水卫生及儿童青少年意外伤害等事宜。节气养生可关注立秋和处暑。
特别提示，加强开学前各类传染性疾病风险排查。

高 温 中 暑
中暑的症状可轻可重，轻症中暑可出现头昏、胸闷、心悸、面色潮红、皮肤灼热、体温升高等；重症中暑可出现大量出汗、血压下降、晕厥、肌肉痉挛，甚至发生意识障碍、嗜睡、昏迷等。
在高温天（日最高气温≥35℃时），要注意做好防暑降温，特别是老年人、慢性病患者、儿童和户外工作者。
根据上海市气候中心预测，预计2019年汛期（6-9月）高温日数略多，结合往年气象经验，新区8月份出现37℃以上高温天气可能性较大。根据新区往年高温中暑病例发生规律，8月份为高温中暑高发期，露天作业或体质虚弱的特殊人群，如果不重视防暑降温，可能发生高温中暑，甚至出现重症和死亡病例。
预防措施：
1.高温天尽量待在凉爽的室内，一定要开启空调，如果不具备条件应前往有空调的室内场所避暑。
2.避免上午10点到下午4点之间外出。外出前半小时涂抹防晒霜，外出时应穿轻薄透气的衣物、戴太阳镜、戴遮阳帽或打遮阳伞。
3.及时补充水分，最好做到少量多次；适量补盐、饮食清淡、保证能量充足，不要饮用含酒精或大量糖分的饮料。
4.高温环境下作业和白天需要长时间进行户外作业的人员应采取必要的防护措施，并注意劳逸结合。

登 革 热
登革热是由登革病毒引起、经伊蚊传播的急性虫媒传染病，流行于热带及亚热带地区，多发生在夏秋季，主要症状为发热、皮疹、头痛、关节痛、肌肉痛等。流行季节一般为每年的5-10月，高峰期为7-9月。目前美洲、非洲、亚洲和东南亚等区域受登革热影响严重，随着国际交流增多，输入性风险增大。近期，柬埔寨、马来西亚、泰国、菲律宾、越南、巴西等国家登革热疫情高发。当前本市登革热病例主要为输入性病例，输入来源地为南美洲或东南亚，不排除输入病例引起本地传播的风险。
我国登革热疫情较往年整体呈现显著升高趋势，广东、云南、海南、福建、广西、浙江等南方省份具有发生本地登革热暴发或流行的可能性。我区天气炎热，蚊虫活跃，在防范输入性病例的同时，也需警惕本地病例的发生。
预防措施：
1.家中安装纱门纱窗，尽量使用蚊帐，可使用蚊香、电子驱蚊器、电蚊拍或家用杀虫剂杀蚊驱蚊。
2.及时清理家中花盆、水缸、废弃罐子的积水，水桶或垃圾桶应该盖上盖子，水培植物的水要定期更换，避免蚊虫孳生。
3.上午8-10时和下午4-6时为伊蚊活动高峰期，尽量减少户外活动。
4.外出时，应穿长袖衣服和长裤，并于外露的皮肤及衣服上喷涂蚊虫驱避药物，同时避免在树阴、草丛等蚊虫较多的地方逗留过久。
5.开展社区环境整治，清除杂草、积水，消灭蚊虫孽生地。
6.前往登革热流行国家及地区旅行的游客，应增强防病意识，采取防蚊措施，做好个人防护。
7.出现发热伴皮疹或关节酸痛等症状及时前往医疗机构就诊。
8.前往登革热流行地区返回后，如出现发热、皮疹等症状，应尽量避免外出，防止蚊虫叮咬，并及时到医院就诊，同时主动提供相关旅游史信息。



手 足 口 病
手足口病多发生于学龄前儿童，多数宝宝突然起病，一般症状较轻，临床表现主要是发热，随后在手、脚和口腔周围会出现水疱，极少数患者可出现并发症。8月仍是手足口病发病高峰，容易在暑托班和社会办学机构发生聚集性疫情。
预防措施：
1.尽量不带孩子去拥挤的公共场所，特别是尽量避免与其他有发热、出疹症状的儿童接触，减少被感染的机会。
2.养成良好的个人卫生和饮食习惯，饭前便后要洗手、勤洗澡。
3.不喝生水，不吃生冷食物，剩饭剩菜要加热彻底后再食用。
4.孩子居住的房间要经常通风换气。
5.孩子的膳食营养要合理搭配，保证充足的休息，增强自身免疫力。
6.做好居家卫生清洁工作，家庭成员的衣服、被褥要定期在阳光下曝晒。

食 源 性 疾 病
高温使细菌的增殖更加迅速，食品的腐败变质速度明显加快，容易发生食源性疾病。食源性疾病的症状以胃肠道症状为主，包括恶心、呕吐、腹痛、腹泻、腹胀等，就是人们常说的“上吐下泻”。

预防措施：
1.饭前便后、加工制作食品前要洗手；定期对餐具进行消毒；要注意生熟分开、食物及时低温妥善保存。
2.在外就餐不吃生冷、半生的海产品和水产品等食物；不吃腐烂的蔬菜、水果；饭菜吃多少做多少，如果实在吃不完，再次食用前需要彻底加热。
3.食堂从业人员如发生腹泻呕吐、患有化脓性皮肤病或其它传染性疾病时应立即离岗。
发生腹泻后怎么办？
一般腹泻症状可以自行缓解，但如果被确诊为细菌性感染，应做到：
1.暂停上课上班，居家隔离休息；
2.被污染的食物不能继续食用，丢弃时需密封包裹；
3.患者须调整饮食，吃易消化的食物，如米汤、糖盐水等，减轻胃肠道负担；同时注意腹部保暖；
4.患者使用过的便具、尿布以及被污染过的衣物、床单等，都要及时清洗并消毒；患者的餐具、茶具要和家人分开使用，并在用后清洗煮沸消毒（煮沸10-15分钟）。

儿童青少年伤害
暑期是儿童青少年伤害的高发期，家长如疏忽大意极易导致悲剧发生。上海学生伤害监测系统数据显示，本市儿童青少年伤害的主要原因有跌倒和坠落、道路交通事故及烧烫伤等。此外，夏季还容易发生溺水事件。
暑假中，孩子独自在家和外出游玩的机会明显增加，家长一定要特别关注孩子的人身安全。
预防措施：
1.培养孩子自我保护意识，树立安全的行为习惯，学习自救技能。
2.教导孩子不要去危险的地方、不采取危险的行为。不去未开发的景区探险，不在无人看护的河流、池塘或水库游泳，不在马路上追逐打闹，不闯红灯等。
3.排查居室安全，为孩子营造安全的环境。    
针对预防儿童高空坠落，尤其要做好：
    1.窗户加装安全锁。
    2.阳台和窗户护栏采用竖向式，间距小于10cm。
3.不在阳台和窗户边堆放杂物，避免儿童攀爬。
4.家长应做好监护，尽量避免未成年儿童独自在家。
5.不能陪伴孩子外出时，家长应与孩子保持联络，了解孩子行程动向。




节 气 养 生
今年8月将迎来两个节气——立秋（8月8日）和处暑（8月23日）。
立秋常处于三伏天的末尾，此时盛夏余热未消，秋阳肆虐，天气还比较炎热，故有“秋老虎”之称。处暑节气，表明夏季接近尾声，秋凉已到来。

莫贪凉防空调病
立秋过后，早晚温差变大，白天温度较高，清晨和晚上较为凉爽，居家环境中不宜24小时都开着空调，尤其是夜间，可将空调设为睡眠模式，否则易使寒气入体，诱发感冒、肩颈疼痛、腹痛腹泻等疾病。可在早晚清凉时勤开窗通风，保持室内空气新鲜。处暑节气后更要谨防空调病。

早睡早起多运动
立秋过后，宜早睡早起，保证每天7-8小时的睡眠时间。中午12-13时是交感神经最疲劳的时间，打个盹既能迅速恢复元气，又有保健作用。
立秋之后，可逐渐增大运动量，多做户外运动，根据自己的身体情况和爱好选择锻炼项目，如健身操、慢跑及各种球类运动，改善血液循环和心肺功能。但因为白天天气仍比较炎热，所以要避免剧烈运动，而且运动时要注意防护，预防中暑。

滋阴润肺调脾胃
迎来立秋和处暑节气时，人们经历了盛夏，脾胃处于虚弱状态，一些人会出现食欲不振，应注意调理脾胃。可以多食用一些具有滋阴润肺作用的食物，如粳米、糯米、南瓜、萝卜、蜂蜜、芝麻、百合、银耳、梨等，避免吃辛辣、煎炸食物。
立秋之后，不宜吃大量西瓜和冷饮，以防引发胃肠道不适，尤其是脾胃虚寒者。
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