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九江镇卫计局和镇内各医疗机构不断强化卫生、计生各项管理与服务，深化医药卫生体

制改革，努力提升公共卫生和基层医疗服务，深入开展爱卫疾控工作，倡导健康文明生活方

式，积极实施“健康九江”战略，努力打造卫生强镇。

创建广东省健康促进镇，构筑干净整洁人居环境
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冬春季易发
人感染禽流感

人感染禽流感，是由禽流感

病毒引起的人类疾病。禽流感病

毒，属于甲型流感病毒，分为高、

中、低/非致病性三级。至今发现

能直接感染人的禽流感病毒亚型

有 ：H5N1、H7N1、H7N2、H7N3、
H7N7、H9N2 和 H7N9 亚 型 。 其

中，高致病性H5N1亚型和 2013年

3月在人体上首次发现的新禽流

感H7N9亚型尤为引人关注，不仅

造成了人类的伤亡，同时重创了

家禽养殖业。

人禽流感多发生在冬、春二

季，主要通过呼吸道传播，也可通

过密切接触感染的禽类分泌物或

排泄物等被感染，或经过眼结膜

和破损皮肤引起感染。九江镇社

卫中心防保科李志聪医生介绍，

禽类从业人员以及在发病前 1周

内接触过禽类的人员是易感人

群。此外，幼儿和年老体弱者也

是容易感染该疾病的人群。

李医生提到，当患上人感染

高致病性禽流感后，起病很急，

早期表现类似普通型流感。主

要表现为发热，体温大多在 39℃
以上，持续 1～7 天，一般为 3～
4 天，可伴有流涕、鼻塞、咳嗽、
咽痛、头痛、全身不适，部分患
者可有恶心、腹痛、腹泻、稀水
样便等消化道症状。

其 中 ，重 症 患 者 病 情 发 展
迅速，多在 5～7 天出现重症肺
炎，体温大多持续在 39℃以上，
呼吸困难，可伴有咯血痰；可快

速 进 展 为 急 性 呼 吸 窘 迫 综 合

征、脓毒血症、感染性休克，部

分患者可出现纵隔气肿、胸腔

积液等。有相当比例的重症患

者同时合并其他多个系统或器

官的损伤或衰竭，如心肌损伤

导致心力衰竭。个别患者也表

现有消化道出血和应激性溃疡

等消化系统症状，也有的重症

患者发生昏迷和意识障碍。

“当市民出现发烧、咳嗽、

呼吸急促、全身疼痛等症状时，

应立即去医院就医。”李医生强

调，与一般感冒症状不同的是，

感染流感后会出现突然发烧的

症状。因此，市民出现相关症

状时，应戴上口罩立即到医院

就诊，并告知医生近期是否曾

接触禽类。（九江镇医疗机构服

务 电 话 ：九 江 医 院 ：86583261；
沙头分院：86910555；九江镇社

区卫生服务中心：86919366）

避免直接
接触活禽

李医生提到，健康的生活方

式对预防人感染禽流感非常重

要。市民平时应加强体育锻炼，

多休息，避免过度劳累。注意个

人卫生，打喷嚏或咳嗽时掩住口

鼻。同时，保持室内清洁，使用可

清洗的地垫，避免使用难以清理

的地毯，保持地面、天花板、家具

及墙壁清洁，确保排水道通畅。

此外，市民应保持室内空气流通，

应每天开窗换气两次，每次至少

10分钟，或使用抽气扇保持空气

流通。

在 饮 食 方 面 ，市 民 进 食 禽

肉、蛋类要彻底煮熟，加工、保

存 食 物 时 要 注 意 生 、熟 分 开 。

养成良好的卫生习惯，搞好厨

房卫生，不生食禽肉和内脏，解

剖活（死）家禽、家畜及其制品

后 要 彻 底 洗 手 。 当 发 现 疫 情

时，市民应尽量避免直接接触

活禽，特别是儿童应避免密切

接触家禽和野禽。

同 时 ，不 建 议 市 民 在 家 圈

养鸡鸭，因为这样会增加接触

禽类分泌物或排泄物和感染禽

流感的风险。

撰文/邓泳雯 供稿 黄芷君

人禽流感季节性风险增加
市民应避免直接接触活禽

正确洗脸分三步 清洁皮肤有讲究

随着冬季的到来，天气渐凉，正是一些传染病的高发季节。日前，广东省疾控中心更
是发布 12 月健康风险提示，提醒市民应重点提防人感染禽流感、流感、诺如病、流行性腮
腺炎和水痘等 5 种传染病。其中，今冬明春，人感染 H7N9、H5N6 以及其他亚型禽流感季
节性风险增加，市民应注意个人卫生，避免直接接触活禽，当出现发烧、咳嗽、呼吸急促、全
身疼痛等症状时，应立即到医院就医。
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很多皮肤问题都源于清洁不当。那么该如何正确洗脸？如何选择适合自己的洁面产品？本期一
起来聊聊关于洗脸的那些事儿。

1 当你洗脸时，洗掉的是什么？

我 们 的 皮 肤 吸 收 外 界 营

养，需要通过表层的角质层细

胞膜、毛囊和汗腺开口，以及

表 皮 细 胞 间 隙 。 而 脸 上 的 皮

肤 是 很 容 易 脏 的 。 每 天 代 谢

的皮脂、汗液、黏膜，接触空气

时附着的灰尘和污垢，化妆品

残留混合物……如果皮肤表层

被这些“垃圾”堵住了，营养精

华没办法被吸收，用再大牌的

护肤品也是白费！

所以，洗脸就是要洗掉附着

在面部皮肤表层的垃圾，保持皮

肤毛囊开口、汗腺开口的通透

性，从而增强皮肤的吸收能力。

2 用什么样的水洗脸最好？

很多人喜欢用比较烫的水

洗脸，认为这样能洗得更干净

些 。 其 实 不 对 ！ 洗 脸 时 最 好

用 性 质 温 和 的 水 ，比 如 自 来

水、蒸馏水等。水的温度最好

控 制 在 34℃ ～38℃ 之 间 ，温 水

对皮肤有镇静作用，便于清洁

污垢。过冷的水，会让毛孔收

缩，不利于清洁皮肤表面的污

垢，过热的水会过度去脂，破

坏皮脂膜。如果是油性皮肤，

用热冷水交替清洗最好。

3 怎么选择合适的洁面产品？

即使是作为基础款的洗面

奶，也分很多品牌和种类，到

底哪种才是最适合自己的呢？

你 可 能 经 常 在 各 类 网 络

平 台 被 花 式“ 种 草 ”，或 者 仅

凭 经 验 和 习 惯 固 定 使 用 某 一

款产品。不管是哪种方式，要

想买到最合适自己的，首先得

了 解 自 己 皮 肤 的 性 质 和 需

要。干性、中性皮肤可以选择

性质温和的乳液状洁面乳，对

皮肤刺激性小；油性、混合性

皮 肤 应 该 选 择 清 洁 力 度 较 好

的泡沫洁面乳、膏状洁面乳、

啫哩状洁面乳等；敏感性皮肤

应选择性质温和、滋润的乳液

状洁面乳，不要用碱性的洁面

产品。

当然，在具体的选购过程

中还要参考产品的使用说明，

使用前做好敏感测试。

4 正确洗脸分几步？

你知道吗？洗脸也要讲究

步 骤 ，正 确 方 法 分 三 步 ：涂 抹

洁面乳、打圈按摩、清水冲洗。

●涂抹洁面乳
乳 液 状 洁 面 乳 要 按 照 额

部、两颊、鼻头、下颌五点法放

置洁面乳，然后均匀涂抹于整

个面部。

膏状洁面乳、啫哩状洁面乳

应在手掌心打出丰富泡沫，然后

将泡沫均匀地涂于整个面部。

泡沫状洁面乳直接挤压出

丰富泡沫，涂于面部。

●打圈按摩
洁 面 乳 涂 抹 完 毕 后 ，立 即

按 照 额 部 、眼 周 、鼻 部 、面 颊 、

口 周 、下 颌 、颈 部 这 样 的 由 上

而下 、由内至外的顺序轻柔打

圈按摩。

在各部位的打圈按摩都要

注意与面部肌肉走向平行，与

肌肤纹理垂直。按摩力度不宜

过大，不要引起面部肌肉运动

和皮肤位移。

一 般 而 言 ，整 个 面 部 打 圈

按摩的时间不要超过１分钟。

油 性 皮 肤 清 洁 时 间 稍 长 ，中 、

干性皮肤清洁时间宜短，敏感

性皮肤最短，混合性

皮肤需要注意加强“Ｔ区”

的清洁。

●清洗
最后一步是用清水将洁面

乳彻底清洗干净，尤其注意鼻

孔、耳边、发际、下颌等易忽略

的部位，以免残留污垢伤害皮

肤。

需要注意的是洗脸时间不

宜 过 长 ，一 般 整 个 过 程 １ - ３

分钟即可，避免时间过长而造

成皮肤疲劳。

洗好后喷润（爽）肤水或搽

保 湿 霜 等 ，以 恢 复 皮 脂 膜 ，维

护正常的 pH 值。

撰文/整理 刘浩华（资料来源：健康时报）


