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小儿手足口病是儿童中较为常见
的一种传染病，我国每年都有大量儿童
感染此病，这不仅对小儿的身心健康造
成了影响，也给家庭和社会带来了一定
的负担ʪ因此，我们有必要深入了解手
足口病的基本知识，并在日常生活中掌
握其有效的预防ʩ控制及治疗方法，以
更好地保障儿童的健康ʪ

一ǐ小儿手足口病的定义

小儿手足口病，全称Ž手足口综合
征ž，是由多种肠道病毒引起的一种急
性传染性疾病ʪ此病会导致患者的手ʩ
足及口腔等部位出现疱疹，疱疹破溃后
可能形成溃疡ʪ小儿手足口病主要侵
袭5岁以下儿童，尤其以1岁至3岁的婴
幼儿最为易感，因此这一年龄段的发病
率相对较高ʪ目前，小儿手足口病在全
球范围内广泛存在，并呈现出一定的季
节性特征，通常夏季和秋季是其高发
时期ʪ

二ǐ小儿手足口病的病因及

发病机制

目前，临床上已明确证实，小儿手
足口病的主要发病原因是肠道病毒感
染ʪ其中，最为常见的病毒类型是柯
萨奇病毒A16型和肠道病毒71型ʪ这
些病毒通过消化道或呼吸道侵入人体
后，会与咽部及肠道上皮细胞表面的
病毒受体结合，随后通过细胞内吞作
用进入细胞内ʪ在人体内，病毒在扁
桃体ʩ咽部及肠道淋巴结等部位大量
复制后释放入血液，进而引发相应组
织及器官的炎症反应，构成其发病的
主要机制ʪ

三ǐ小儿手足口病的临床表现

大多数手足口病患者的症状相对
轻微，主要表现为手ʩ足ʩ口腔及臀部出
现分散的疱疹或皮疹，患儿可能伴随发
热ʪ部分患儿可能仅表现为皮疹ʩ疱疹
性咽峡炎，或甚至无皮疹症状ʪ然而，
少数患儿可能并发多种严重疾病，如脑
炎ʩ脑膜炎ʩ呼吸道感染ʩ急性弛缓性麻
痹及心肌炎等ʪ对于手足口病重症病
例的患儿，病情发展极为迅速，可能累
及神经系统或导致心肺功能衰竭等严
重症状，甚至危及生命ʪ但值得注意的
是，若能得到及时救治，这些严重情况
通常不会危及患儿生命ʪ

四ǐ小儿手足口病的传播途径

小儿手足口病的传播途径多种多
样，主要包括粪-口传播ʩ呼吸道传播以
及接触性传播ʪ该病的主要传染源是
患病的小儿及无症状的病毒携带者，他
们的唾液ʩ粪便及疱疹液中均含有大量
病毒，这些病毒能污染手部ʩ毛巾ʩ水
杯ʩ牙刷ʩ玩具ʩ衣物及餐具等物品ʪ当
儿童在幼儿园或其他集体环境中，接触
到这些被污染的物品时，就极易感染并
传播此病，这也是手足口病常出现集中
发作现象的重要原因ʪ

五ǐ小儿手足口病的防治

小儿手足口病的防治主要围绕三
个关键环节：隔离传染源ʩ切断传播途
径及保护易感群体ʪ在隔离传染源方
面，应特别关注幼儿园等集体生活环
境，这些环境是手足口病的高发地ʪ
因此，在手足口病高发季节，需加强对
这些场所的监管，一旦发现疑似病例，
应立即隔离观察，确诊后则需待患儿
隔离治疗并完全康复后两周再返校，
以减少病毒传播风险ʪ切断传播途径
方面，家庭应做好室内外环境的消毒

工作，保持室内空气流通，勤开窗通
风，并尽量避免带小儿前往人员密集
场所，尤其是在手足口病高发期ʪ对
于可能受污染的玩具ʩ餐具ʩ衣物等常
用物品，应进行彻底消毒处理ʪ在保
护易感群体上，家庭需特别关注小儿
的卫生习惯培养，教育他们勤洗手ʩ勤
换衣，避免食用生冷食物ʪ同时，应定
期用温水清洁小儿的局部皮肤，并引
导其养成良好的睡眠习惯，鼓励参与
体育锻炼，以增强身体免疫力，从而降
低感染手足口病的风险ʪ

六ǐ小儿手足口病的治疗方法

对于症状轻微的手足口病患儿，可
采取一般治疗，包括保持局部卫生清
洁ʩ确保充分休息，并营造清新的休息
环境ʪ若患儿病情较重，可选用药物治
疗，这些药物能有效抑制病毒复制，从
而缩短病程ʪ若患儿出现心肌炎等并
发症，则需进行特殊治疗ʪ若药物治疗
效果不佳，可考虑物理治疗手段，以促
进新陈代谢，加速恢复ʪ此外，中医治
疗也是治疗小儿手足口病的一种有效
方式，通过应用中药方剂，可起到清热
解毒ʩ利湿解毒等作用，辅助手足口病
的治疗ʪ

总之，手足口病是一种具有显著季
节性特征的传染病ʪ通过提前对小儿
进行有效的防治，并在患病后积极采取
治疗措施，可以尽早帮助小儿恢复健
康，摆脱疾病的困扰ʪ
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粳 米 ￥2.41 山 药 ￥5.12 香 菜 ￥6.32

面粉1 ￥2.21 生 姜 ￥8.40 青 菜 ￥2.63

大豆油 ￥70.20 莲 藕 ￥8.20 茼 蒿 ￥6.15

食用调和油 ￥74.34 洋 葱 ￥1.68 菠 菜 ￥6.33

猪后座肉 ￥13.97 胡萝卜 ￥2.54 韭 菜 ￥3.13

鲜牛肉 ￥32.04 蒜 头 ￥6.58 长茄子 ￥4.61

鲜羊肉 ￥36.13 土 豆 ￥2.28 青 椒 ￥3.86

鸡 蛋 ￥5.79 大 葱 ￥3.07 西红柿 ￥2.89

小仔鸡 ￥13.25 芹 菜 ￥3.29 黄 瓜 ￥4.09

鲫 鱼 ￥9.63 黄豆芽 ￥2.11 冬 瓜 ￥1.36

四季豆 ￥6.19 莴 笋 ￥3.81 西蓝花 ￥5.24

毛 豆 ￥3.08 蒜 苗 ￥5.88 大白菜 ￥1.77
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随着生活水平的提高，人们越来越
关注身体健康ʪ心脏作为人体的Ž泵ž，
负责输送血液至全身各处，其健康状况
直接关系到我们的生命质量ʪ而心血
管疾病的发病率逐年上升，已经成为威
胁人类健康的主要杀手之一ʪ那么，如
何通过饮食来呵护我们的心脏，预防心
血管疾病呢？本文将从食物选择ʩ烹饪
方式等方面，为大家科普一下Ž舌尖上
的心血管护理žʪ

一ǐ认识心血管疾病及其饮食诱因

心血管疾病是一类涉及心脏和
血管的疾病，包括冠心病ʩ高血压ʩ心
律失常ʩ心力衰竭等ʪ这些疾病的形
成与多种因素有关，其中饮食因素占
据重要地位ʪ长期摄入高脂肪ʩ高胆
固醇ʩ高盐ʩ高糖等不健康食物，会导
致血液黏稠度增加ʩ血压升高ʩ动脉
粥样硬化等病变 ，进而引发心血管
疾病ʪ

二ǐ食物选择与心血管健康

1.优质蛋白质食物
蛋白质是维持人体正常生理功能

所必需的营养素，但并非所有类型的蛋
白质都对心血管有益ʪ优质蛋白质食
物如瘦肉ʩ鱼类ʩ禽类ʩ豆类等，不仅含
有丰富的蛋白质，还富含不饱和脂肪
酸，有助于降低血液中的胆固醇水平，
保护心血管健康ʪ

2. 富含膳食纤维的食物
膳食纤维能够降低血液中的胆固

醇水平，减少脂肪在血管壁的沉积，从
而预防动脉粥样硬化ʪ建议多吃蔬菜ʩ
水果ʩ全谷类食物等富含膳食纤维的
食物ʪ

3.富含不饱和脂肪酸的食物
不饱和脂肪酸有助于降低血液中

的胆固醇水平，减少心血管疾病的风
险ʪ植物油ʩ深海鱼类ʩ坚果等食物中
富含不饱和脂肪酸，可适量摄入ʪ

4.富含钾ǐ镁等矿物质的食物
钾ʩ镁等矿物质对维持心脏正常功

能具有重要作用ʪ建议多吃香蕉ʩ菠
菜ʩ土豆ʩ燕麦等富含钾ʩ镁的食物ʪ

5.控制盐分摄入
高盐饮食是导致高血压的重要因

素之一ʪ建议每人每天盐分摄入量不
超过6克，少吃咸菜ʩ腌制食品等高盐
食物ʪ

三ǐ烹饪方式对心血管健康的影响

除了食物选择外，烹饪方式也对心
血管健康有重要影响ʪ以下是一些有
助于心血管健康的烹饪建议：

1.清蒸ǐ煮炖
清蒸ʩ煮炖等烹饪方式能够保留食

物的原始营养成分，同时减少油脂的摄
入ʪ建议使用蒸锅ʩ炖盅等工具进行烹
饪，减少油炸ʩ煎炒等不健康烹饪方式
的使用ʪ

2.少油少盐
在烹饪过程中，尽量减少油脂和盐

分的摄入ʪ可以使用不粘锅ʩ少油煎炒
等方式来减少油脂的使用ʪ同时，可以
使用香料ʩ葱姜蒜等调味料来替代部分
盐分，增加食物的口感ʪ

3.多样化烹饪方式
不同的烹饪方式可以带来不同的

口感和营养价值ʪ建议多样化烹饪方
式，如烤ʩ炖ʩ蒸ʩ煮等，让餐桌上的食物
更加丰富多彩ʪ

四ǐ合理搭配与营养均衡

在选择食物和烹饪方式时，还需要
注意合理搭配和营养均衡ʪ以下是一
些建议：

1.在主食的选择上，我们应该注意
粗细粮的合理搭配Ǒ适当增加全谷类
食物的摄入，例如燕麦ʩ糙米等ʪ这些
食物富含膳食纤维和多种矿物质，有助
于降低心血管疾病的风险ʪ膳食纤维
可以促进肠道蠕动，有助于消化，同时
还能增加饱腹感ʪ矿物质如钾ʩ镁等，
对于维持心脏和血管的健康具有重要
意义ʪ

2.肉类和素菜的搭配食用，可以保
证营养的全面性Ǒ我们建议多摄入富
含不饱和脂肪酸的鱼类和豆类食物，同
时多吃蔬菜ʩ水果等富含膳食纤维和维
生素的食物ʪ不饱和脂肪酸对于心脏
健康非常重要，可以帮助降低胆固醇ʪ
豆类食物富含优质蛋白质，对于肌肉的
生长和修复具有重要作用ʪ蔬菜和水
果中的维生素，可以增强身体的免疫
力，预防疾病ʪ

3.保持三餐规律，是保持身体健康
的重要原则Ǒ我们应该避免暴饮暴食
和过度饥饿ʪ同时，注意早餐的重要
性，尽量摄入丰富的营养物质ʪ早餐是
一天中非常重要的一餐，它可以为我们
提供一天所需的能量，帮助我们开始一
天的工作和学习ʪ此外，保持三餐规
律，有助于维持血糖水平的稳定，预防
糖尿病等疾病的发生ʪ

五ǐ总结

心血管疾病的发生与饮食密切相
关ʪ通过选择健康的食物和烹饪方式，
我们可以有效预防心血管疾病的发生ʪ
建议多吃优质蛋白质食物ʩ富含膳食纤
维的食物ʩ富含不饱和脂肪酸的食物以
及富含钾ʩ镁等矿物质的食物；同时采
用清蒸ʩ煮炖等健康的烹饪方式；注意
合理搭配和营养均衡；保持三餐规律ʪ
让我们从饮食做起，共同呵护我们的心
脏健康ʪ

舌尖上的心血管护理：吃对食物，呵护心脏

□秦小萍 马鞍山市和县人民医院质控办

小儿手足口病是什么，如何防治及治疗

ǃ李俊景 马鞍山市和县人民医院儿科

Ž取消预约ž是2024年国内暑期旅
游市场的热词之一ʪ

近期，上海ʩ北京ʩ苏州ʩ成都ʩ杭
州等旅游热门城市纷纷宣布，除部分
重点景区ʩ博物馆外，其他景区取消预
约要求ʪ

随着暑期来临，多地旅游市场迎
来客流高峰ʪ取消预约后，如何让Ž不
约而至ž的游客有更好的旅游体验？

多地取消景区预约

时值盛夏，记者在杭州西湖景区
钱王祠入口处看到，昔日预约扫码的
展板已撤掉，工作人员正引导游客有
序进场ʪ

端午小长假的前一天，Ž苏州发布ž
公众号发布消息：除部分重点景区和博
物馆外，苏州全市其他A级景区ʩ文化场
馆ʩ宗教活动场所取消实名预约ʪ

几乎同时，上海市文化和旅游局
也宣布，除部分热门景区和文化旅游

场馆需要实名预约或购票外 ，全市
3000余家文旅场所，全面落实入馆参
观ʩ入园游览免预约等举措ʪ

进入暑期旅游旺季后，国内取消
景区和文旅场所实名预约的城市群持
续扩容ʪ

6月20日，北京市文化和旅游局宣
布，除故宫ʩ国博外全市景区全面取消
预约要求；此后，武汉ʩ成都ʩ南京ʩ长
沙ʩ杭州ʩ广州等城市相继发文，除少
数热门景区场馆在旺季等特定时段确
有必要预约限流的，取消A级旅游景区
预约入园要求ʪ

记者梳理发现，仍保留预约制的
文旅场馆，也积极推出优化预约服务ʪ

比如，故宫博物院出台2024年暑
期未成年人团队快速预约ʩ检票措施，
6周岁（含）以下或身高1.2米（含）以下
未成年人参观不需要预约，在已预约
门票的成年人陪同下进入 ；中国大运
河博物馆则推出Ž老年票ž，70岁以上
的老人无需预约，凭身份证或老年证
领票即可进馆参观ʪ

作为我国文旅管理方式的创新实
践，预约制对提高旅游服务质量ʩ推动
旅 游 业 稳 定 有 序 发 展 发 挥 了 积极
作用ʪ

随着国民旅游热度持续走高 ，

一些问题也显现出来：热门景区门
票 供 不 应 求 ；预 约 程 序 较 为 繁 琐 ；
Ž一票难求ž之下甚至催生Ž黄牛ž现
象ƀƀ

为切实提升旅游景区开放管理水
平，门票预约制度不断优化完善ʪ

2023年7月，国家文物局下发通
知，提出各地博物馆应优化调整门票
预约制度ʪ针对一些热门旅游景区出
现预约难等问题，文旅部办公厅专门
下发通知，要求及时应对市场需求变
化，优化预约措施，实施科学管理，不
搞Ž一刀切ž，实现原则性和灵活性相
统一，最大限度满足广大游客参观游
览需求ʪ

Ā不约而至ā能否有更好

体验？

杭州宣布景区取消预约的第二
天，安徽游客陆女士便和好友接连Ž打
卡ž了雷峰塔ʩ德寿宫ʩ西溪湿地等景
点，Ž不用提前约，身份证也不用刷，行
程安排更灵活，旅游也更舒心了ʪž

Ž在很多景区，导游现场购票效率
更高ʪž途牛北京旅行社相关负责人表
示，取消预约能提升旅行社工作效率ʪ

今年以来，外国人来华热度持续
升温ʪ携程数据显示，今年上半年，国
内入境游订单同比增长超1 .6倍ʪ景
区免预约也让外国游客感受到更多
便利ʪ

一些地区公布的数据显示，取消
预约后，游客量有明显增长ʪ

去哪儿大数据研究院分析，景区
取消预约政策叠加暑期效应，进一步
带火北京旅游市场ʪ6月24日到7月5
日两周内，北京景区门票搜索量较前
两周环比增长近3倍 ；苏州多个景点ʩ
博物馆在取消预约后也迎来客流高
峰，端午期间共接待游客532万人次，
同比增长三分之一ʪ

一些人担心，部分景区取消预约
后客流量剧增，会降低旅游的体验感ʪ

位于杭州市中心的浙江自然博物
院在取消预约后的第一个周末，现场
排队的队伍接近百米ʪ一些外地游客
反馈：Ž进馆后还是跟着人流走，展品
没办法仔细看ʪž

北京联合大学旅游学院教授孙梦
阳说：Ž取消旅游预约制旨在提升游客
的便利性，但在旅游旺季，需要配合弹
性管理和人性化服务，让众多Ż不约而
至ż的游客有更好的体验ʪž

北京第二外国语学院中国文化和

旅游产业研究院副教授吴丽云也提
醒，暑期旅游高峰期，客流管理方面或
将面临一系列考验ʪ比如，线下大排
长龙时，有的游客可能花钱雇人排队
购票，让Ž黄牛ž现象再度出现ʪ

完善配套措施 提供多

元选择

有业内人士认为，无论是实行还
是取消预约，都是对文旅市场及游客
需求的回应ʪ面对暑期旅游高峰，城
市及景区应综合考虑人流量ʩ承载量ʩ
参观体验等因素，做出因时因地制宜
的决策ʪ

上海春秋国际旅行社（集团）有限
公司副总经理周卫红认为，热门博物
馆和景区应学会Ž双腿ž走路ʪŽ既可以
面向有预约和规划行程习惯的游客保
留预约服务ʩ优化流程；也可以面向临
时起意ʩ不习惯或不方便预约的游客，
保留线下票务服务ʪž

中国旅游研究院院长戴斌认为，
取消预约的景区，应进一步增强人性
化服务理念 ，提升精细化服务水平ʪ
比如，为中小学生ʩ老年人ʩ残障人士
等特殊群体提供便利措施，防止Ž黄

牛ž挤占票源等ʪ
不少受访者指出，为寻求旅游人

数和参观体验的平衡，对热门景区应
采取流量提示ʩ错峰分流等措施，以避
免拥堵ʪ

据了解 ，为应对暑期客流 ，北京
天坛公园提前研判分析线上购票情
况和游客结构变化，根据验票情况动
态调整回补票量 ；上海则通过Ž乐游
上海ž小程序，显示全市约140个景区

（点）的实时客流和最大瞬时承载量，
游客一看便知景区是Ž舒适ž还是Ž拥
挤žʪ

7月1日，国家文物局发布通知，明
确重点场馆ʩ热门场馆可根据实际情
况，通过适当延长开放时间ʩ策划云展
览等方式，更大限度满足观众参观需
求ʪ记者注意到，多地博物馆纷纷在
暑期延长开放时间，或推出Ž夜游ž项
目ʩ打造Ž24小时博物馆ž，为公众提供
更多元的文化体验ʪ

Ž预约不是单一事件，而是系统工
程ʪž北京第二外国语学院首都文化和
旅游发展研究院执行院长厉新建建
议，在保护文物安全ʩ生态安全的前提
下，应谋划开放更多可游览空间，更好
满足旅游消费需求ʪ

新华社北京7月17日电

多地取消旅游预约

Ā不约而至ā如何体验良好？
新华社记者 段菁菁 陈爱平

杨淑君
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