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冬季是流感发病高峰期，进入12
月，随着气温的进一步降低，流感样

病例可能呈现上升趋势，学校、幼托

机构、养老院等人群聚集场所尤其要

注意预防。

流感的潜伏期一般为 1-7天，多

为 2-4天。主要通过打喷嚏和咳嗽

等飞沫传播，经口腔、鼻腔、眼睛等黏

膜直接或间接接触感染，接触被病毒

污染的物品也可通过上述途径感

染。流感的临床表现主要以发热、头

痛、肌痛和全身不适起病，体温可达

39-40℃，可有畏寒、寒战，多伴全身

肌肉关节酸痛、乏力、食欲减退等全

身症状，常有咽喉痛、干咳，可有鼻

塞、流涕、胸骨后不适等。

流感可以有效预防，保持良好的

个人卫生习惯是预防流感等呼吸道

传染病的重要手段。主要措施包括：

增强体质和免疫力、勤洗手；保持环

境清洁和通风，尽量减少到人群密集

场所活动，避免接触呼吸道感染患

者；出现呼吸道感染症状应居家休

息，及早就医。

人的生活中离不开水，喝水关系

到人体的健康。最近，水又被推上了

风口浪尖，有人称“千滚水致癌”、“隔

夜水有毒不能喝”，引起不少人的恐

慌和疑问。这些说法有依据吗？怎

样喝水更加安全、健康呢？

千滚水，也就是煮沸了很长时间

（反复煮沸）的水。传言喝这样的水

会致癌，究其依据，主要是说其中所

含的“硝酸盐和亚硝酸盐”物质。水

在反复烧开的过程中，由于高温缺氧

的问题，的确会导致水中部分硝酸盐

物质转化成亚硝酸盐。

但含有就代表会致癌吗？经过

实验测定，自来水当中的亚硝酸盐含

量是 0.007毫克/升，烧开一次之后数

值为0.021毫克/升，继续烧开20次之

后的含量是0.038毫克/升。而生活饮

用水中亚硝酸含量是有明确“国家标

准”限定的，数值是≤1毫克/升。换

一种角度说，想达到该限值，理论上

需要把水煮沸 200次。所以，就算多

次煮沸，其数值还是远远低于国家标

准的。

另外，有人说隔夜水喝了之后有

毒，甚至还会致癌，其理由仍然是“亚

硝酸盐”的问题。亚硝胺类化合物的

确是一种新型的饮用水消毒副产物，

但是我们从饮用水中摄入的亚硝胺

含量微乎其微。亚硝胺物质的产生

需要适宜的环境，但是水在烧开之后

其中的细菌物质会失去活性，硝酸盐

含量较少，根本没有产生大量亚硝胺

物质的基础。所以，开水就算放了一

宿，也不会改变水本身的性质。

怎样喝水才更加安全、健康？

首先要讲卫生，不喝“生水”。饮水

要注意卫生，保证干净且安全。很

多人习惯直接喝未经加热煮沸的自

来水，但这样的“生水”中可能含有

氯气、细菌、虫卵等有害物质。另

外，不喝烫水和冰水，水温要“适

宜”。喝冰水会使胃黏膜突然变冷，

引起毛细血管收缩，从而引起胃肠

不适。喝烫水无疑会损伤黏膜（食

道、胃），甚至会增加患消化道癌症

风险。37摄氏度左右的水与体温相

当，人体接受程度更高。

泡脚是一种好的生活习惯，它

既能促进血液循环，又能温经散

寒、活血化淤、祛风除湿。但是需

要注意的是，泡脚的方法一定要正

确，这四大“雷区”不要踩。

错误做法1：有些人泡脚必备

三大件：洗脚水、暖水瓶、电视机。

一边看一边泡，不知不觉中看了好

几集电视剧。

标准做法：泡脚别超半小时。

泡脚时间并非越长越好，应以

脚背泛红、身体微微出汗为宜。时

间过长，不仅会导致血液向双下肢

灌注过多而出现头晕、头胀，而且

对皮肤也不好，易出现局部皮肤干

燥等问题。一般来说，泡脚时间在

20-25分钟即可，或当泡到后背感

觉有点潮、额头微出汗即可。

错误做法2：有人认为泡脚用

的药材越多药效越好，按着报纸上

的方法来抓药，一煮煮一锅。

标准做法：加一味药即可。

日常保健中，泡脚最好简单

些。一般来说，在泡脚水中加一

味药材就可以了。比如体质偏冷

的人，用陈皮泡脚能很好地改善

手脚冰凉的症状。这是因为陈皮

有理气燥湿的功效，通过热气的

作用，趁着肌肤毛孔张开而渗透

进皮肤内，刺激毛细血管，加速血

液循环，可达到滋润肌肤、保暖身

体的作用。

错误做法3：直接用塑料盆倒

水，端来端去比较方便。

标准做法：泡脚水至少没过

脚踝。

一般来说，泡脚最好选个大

小适中的木桶，既能刺激足部的

一些穴位，连小腿上的三阴交穴、

阳陵泉穴、足三里穴也能照顾到，

也就是说，腿浴虽只比足浴多泡

了一个小腿肚，却能把人的五脏

六腑进行调理，效果更好。若存

在不可克服的困难，用普通水盆

也可以，但要注意水量要足够多，

至少要能淹没脚踝。

错误做法4：睡前泡脚有利于

提高睡眠质量，预防风寒感冒。许

多有糖尿病、下肢血管病的人也加

入泡脚大军。

标准做法：泡 脚 不 适 合 所

有人。

泡脚对于血管疾病患者，特

别是下肢血管疾病的人有百害而

无一利，它可能导致病情加重或

恶化。热水泡脚时，下肢动脉扩

张，尤其表现为皮肤充血，更多动

脉血液进入下肢，然而静脉的回

流能力并不会因此增加。于是，

热水泡脚对于本来回流不畅或阻

塞的静脉病患者来说，会加重血

液淤积。
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省疾控中心提醒：做好个人预防、及时接种疫苗
本报记者 毛锦怡

健康百科

健康小贴士

泡脚虽然好
四大“雷区”踩不得
本报综合报道

千滚水致癌，隔夜水有毒？

别轻信谣言，这样喝水更健康
本报综合报道

近日，接连到访的冷空气让杭

城气温“大跳水”。省气象局发布的

天气预报显示，本周末最低温度或

降至1℃。随着气温降低，省疾控中

心发出健康提醒：虽然11月流感的

流行强度不算高，但结合既往突发

公共卫生事件发生情况及传染病流

行特点综合分析，接下来，流感、水

痘病例可能呈现上升趋势，老人、儿

童、有基础性疾病等重点人群应注

意预防。

省疾控中心同时提醒：未来一

段时期，水痘也是需要关注的传染

病之一。

水痘是由水痘带状疱疹病毒初

次感染引起的急性传染病，主要发生

在婴幼儿和学龄前儿童，成人发病症

状比儿童更严重。水痘传染性强，传

播途径主要是呼吸道飞沫或直接接

触传染，冬季正值水痘发病高峰。水

痘的潜伏期一般为 1-2周，刚开始会

出现发热、全身不适等症状。

目前，接种疫苗是最有效、最经

济的预防措施。虽然接种疫苗后不

能百分之百杜绝感染，但是根据世界

卫生组织的数据，接种过 2次水痘疫

苗后，保护效果能达到95%以上。推

荐对象为 1岁以上的儿童和青少年。

其他重点人群如医务人员、学校老

师、家庭内与水痘患者密切接触的易

感者（年龄<40岁、无水痘患病史）也

建议接种。

接种流感疫苗是预防流感的有效

手段，可以显著降低罹患流感和发生

严重并发症的风险。60岁及以上老年

人、6月龄至5岁儿童、6月龄以下儿童

家庭成员和看护人员、慢性病患者等

人群建议接种。怀孕及哺乳期女性能

否接种疫苗，需征询医生意见。

疾控专家表示，一般情况下，接

种流感疫苗后 2-4 周才会产生抗

体。大多数年份，流感疫苗与流感流

行毒株的匹配较好，具有良好的保护

力。但也有一定几率出现流感疫苗

毒株与流行毒株不匹配的情况，影响

流感疫苗的保护效果。

一般情况下，社区卫生服务中心

都可以接种疫苗，但目前正处在接种

高峰期。记者从拱墅区小河湖墅街

道社区卫生服务中心了解到，目前流

感疫苗缺货，上批疫苗还是 2个星期

前到货的。工作人员建议，有接种计

划的人最好事先打电话咨询。
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