
学科普

保持良好的个人卫生习惯
1. 经常洗手 洗手是预防传染

病最基本的方法之一遥 回家后尧 进
食前尧 用完洗手间尧 接触污物后需
使用肥皂和流动的水袁 充分搓揉双
手袁 包括指缝和手背袁 然后用水冲
洗干净遥

2. 咳嗽和打喷嚏时遮掩口鼻
咳嗽或打喷嚏时袁 应该用纸巾尧 手
肘或纸张遮掩口鼻袁 以防止飞沫传
播遥 使用纸巾后要及时扔掉袁 避免
污染他人和物品遥

3. 避免用手触摸口鼻眼 手部
容易接触到各种表面袁 如果用手触
摸口鼻眼袁 可能将病菌引入体内遥
尽量避免触摸这些部位袁 或者在触
摸之前先洗手遥

避免接触传染源
1. 避免与患病者接触 尽量避

免与已经感染传染病的人密切接
触袁 特别是在他们咳嗽尧 打喷嚏尧
发热或症状明显时遥

2. 避免到疫情高发地区 如果

没有必要袁 尽量避免前往疫情高发
区袁 以减少感染的机会遥

3. 避免接触生病的动物 一些
传染病可以从动物传播给人类袁 如
果发现动物出现异常行为或症状袁
应尽量避免接触袁 并通知相关部
门遥

正确穿戴口罩
1. 选择合适的口罩 根据具体

情况选择合适类型的口罩袁 一次性
医用口罩适合一般日常活动袁 而
N95 口罩适用于特定环境袁 如医疗
护理等遥

2. 正确佩戴口罩 将口罩拿起袁
用鼻夹或金属条部分调整至贴合鼻
梁袁 然后拉开口罩袁 覆盖口鼻和下
巴遥 确保口罩紧贴面部袁 没有间
隙遥

3. 不触摸口罩 一旦戴好口罩袁
避免频繁触摸口罩袁 以免污染表
面遥

4. 佩戴时间 一次性口罩一般
建议佩戴不超过 4 小时袁 湿润或污
染时要及时更换遥 对于 N95 口罩袁
需根据厂家建议使用遥

5. 丢弃用过的口罩 一次性口
罩使用后应立即丢弃到封闭的垃圾
桶中遥 如果使用的是可重复使用的
口罩袁 要按照指导清洁和存放遥

保持室内通风
1. 定期开窗通风 每天多次开

窗通风袁 将室内的空气与外界新鲜
空气进行交换遥 通风时间一般应为

15 分钟以上遥
2. 早晚通风 早上和晚上空气

较为清新袁 是进行通风的好时机遥
可以利用这些时段打开窗户袁 让空
气流通遥

3. 交叉通风 在通风时可以打
开不同方向的窗户袁 以促使空气流
动袁 帮助室内空气更好地流通遥

定期进行体检
1. 选择合适的体检机构 选择

正规尧 信誉好的医疗机构进行体
检袁 以确保体检结果的准确性和可
靠性遥

2. 制定体检计划 根据年龄尧
性别尧 健康状况等因素袁 制定合理
的体检计划遥 一般情况下袁 成年人
每年进行一次全面体检是有益的遥

3. 全面检查项目 在体检时袁
应包括常规的身体检查尧 血液检
查尧 尿液检查尧 心电图等袁 以便全
面了解身体健康状况遥

健康饮食和锻炼
1. 健康饮食
渊1冤 均衡膳食院 摄取多种食

物袁 包括蔬菜尧 水果尧 全谷物尧 蛋
白质来源 渊如鱼尧 禽肉尧 豆类冤 和
健康脂肪袁 以确保获得全面的营
养遥

渊2冤 多食蔬果院 蔬菜和水果富
含维生素尧 矿物质和抗氧化剂袁 有
助于增强免疫力遥

渊3冤 适度摄入蛋白质院 蛋白质
是构建免疫系统所需的重要成分袁

但不要过量摄入遥
2. 适度锻炼
渊1冤 定期锻炼院 保持适度的体

育锻炼袁 有助于增强心肺功能尧 提
高免疫力和减轻压力遥

渊2冤 有氧运动院 有氧运动如散
步尧 跑步尧 游泳等可以促进心血管
健康袁 提高新陈代谢遥

渊3冤 力量训练院 力量训练可以
增加肌肉质量袁 改善身体素质袁 有
助于维持健康体重遥

接种疫苗
1. 接种适龄疫苗 根据儿童或

成人的年龄袁 接种相应的适龄疫
苗袁 确保免疫力在关键时期得到加
强遥

2. 接种疫苗保护个人和群体
接种疫苗不仅可以保护自己不受感
染袁 还可以帮助形成群体免疫袁 减
少疾病在社区中的传播遥

3. 成人补种 成人也需要定期
接种疫苗袁 例如流感疫苗尧 肺炎疫
苗等袁 以保持免疫力和预防疾病遥

遵循卫生规定
遵循卫生部门发布的卫生规定

和建议袁 积极参与传染病的防控工
作袁 为社会和个人健康作出贡献遥

预防传染病是每个人的责任袁
我们应该积极参与传染病防控工
作 袁 共 同 维 护 社 会 的 健 康 和 安
全遥
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怀孕本是让夫妻双方万分惊喜
的事情袁 呵护有加袁 一旦出现流
产袁 不仅会打击夫妻双方的情感袁
出现伤心尧 抑郁的情况袁 还会严重
损害女性身体健康遥 特别是习惯性
流产袁 胎停育尧 死胎 3 次以上袁 或
是高龄孕妇连续不明原因流产超过
2 次袁 更是让人伤心欲绝遥 那么袁
习惯性流产有哪些危害钥 应该怎样
治疗习惯性流产钥 怎样保住胎儿
呢钥

习惯性流产的危害是什么？
习惯性流产袁 将会造成以下危

害院
1. 容易感染 习惯性流产会为

侵入细菌提供方便之门袁 轻者会引
发输卵管炎或子宫内膜炎袁 即便孕
卵着床袁 也会由于子宫内膜吸刮
频繁袁 遭受损伤袁 对胎盘种植与
血液循环造成影响袁 使得胎儿缺
氧袁 增加了新生儿死亡率与早产
儿几率遥

2. 容易自然流产 习惯性流产
会对女性生殖机能与神经内分泌造
成影响袁 尤其是未产妇女袁 将增加
早期尧 中期妊娠流产率袁 也增加了
产后出血尧 前置胎盘与宫外孕发病
率遥

3. 损伤子宫内膜 流产吸刮过
程中袁 基层底组织破损袁 甚至造成

子宫穿孔遥 当子宫内膜和功能层组
织被破坏袁 使得子宫内膜容易向肌
层组织或基底层生长袁 引发腺肌瘤
或子宫腺肌症袁 致使不孕尧 腹痛遥

习惯性流产怎样治疗？
1. 解剖结构异常
渊1冤 子宫颈机能不全袁 在 13耀

14 孕周进行子宫颈环扎术袁 能够预
防 34 周妊娠前早产遥

渊2冤 子宫先天发育异常袁 行子
宫矫形术袁 或是利用宫腔镜切除纵
膈袁 加强孕期监护袁 发现并发症及
时处理遥

渊3冤 其他子宫病变袁 如果患者
宫腔粘连袁 采取宫腔镜粘连分离
术袁 术后放入宫内节育器袁 避免再
次粘连袁 或是使用周期性雌激素袁
促进子宫内膜发育完善遥

2. 血栓前状态
在治疗血栓前状态中袁 为患者

进行低分子肝素与阿司匹林联合用
药遥 患者低分子肝素皮下注射 5000
单位袁 每天 1耀2 次袁 从孕早期即可
用药袁 治疗中对胎儿发育进行监
测袁 发现发育良好袁 指标恢复正
常袁 即可停止用药遥 停药后对血栓
前状态指标定期复查袁 出现异常重
新用药袁 如果情况必要袁 则治疗时
间贯穿孕期遥 同时袁 还要监控孕妇
是否出现血小板计数减少尧 过敏反

应尧 骨质疏松等不良反应遥 联合阿
司匹林需要少量用药袁 剂量是 50耀
75 毫克/天袁 注意监测孕妇凝血功
能尧 血小板计数及纤溶指标遥

3. 染色体异常
夫妇染色体异常需进行遗传咨

询袁 对再次妊娠染色体异常几率进
行检查遥 同源染色体罗氏易位理论
上无法正常怀孕袁 为避免反复分娩
畸形儿或流产袁 可通过辅助生殖技
术袁 或是接受供精供卵解决问题遥

4. 内分泌异常
内分泌异常的患者袁 应当在怀

孕阶段积极治疗监测遥 例如袁 甲亢
习惯性流产患者病情得以控制后方
能怀孕袁 轻度甲亢患者在怀孕早期
可服用丙硫氧嘧啶袁 不会造成胎儿
畸形遥 甲减习惯性流产患者需进行
甲状腺激素治疗袁 恢复正常甲状腺
功能 3 个月后考虑妊娠袁 整个孕期
服用甲状腺激素遥

习惯性流产怎样保胎？
1. 生活习惯规律
习惯性流产患者必须拥有充足

的睡眠袁 有意识地规范作息袁 控制
睡眠时间在 8 小时以上遥 适当运
动袁 穿宽大的衣服袁 腰带不能过
紧袁 穿平底鞋袁 保证穿着舒适遥

2. 科学合理饮食
肉蛋类尧 瓜果蔬菜及豆类等含

有维生素的食物是孕妇必要的食
物 袁 需根据孕妇具体身体情况 袁
保证饮食合理健康遥 孕妇如果肠
胃虚弱袁 需减少食用寒凉属性的
食物袁 如莲子尧 绿豆等曰 孕妇内
火旺盛 袁 减少食用牛肉 尧 狗肉 尧
雄鸡等容易增加孕妇火气的食物曰
孕妇排便不畅袁 多补充纤维素高
的食物袁 注意大便干结不能用泻药
排便遥

3. 注意个人卫生
日常勤洗澡尧 勤换内衣裤袁 尽

量淋浴袁 别受凉遥 还要保持心情舒
畅袁 方能规避不良情绪影响胎儿遥

4. 定期产前检查
孕中期及时尧 定期进行产检袁

便于发现妊娠异常袁 保证胎儿发育
正常遥 有习惯性流产史的准妈妈袁
应当注意孕早期尧 孕晚期避免性生
活遥

5. 不能盲目保胎
自然流产和胚胎发育息息相

关袁 如果由于胚胎发育不良引发流
产属于自然选择袁 患者需在有流产
征兆的时候袁 用 B 超辅助检查 袁
如果胎儿不健全不能保胎遥 并且袁
女性有流产经历袁 需在查清原因
后进行妥善治疗与处理袁 方能计划
怀孕遥
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传染病是一类由细菌、
病毒、真菌等病原体引起的
疾病，其传播迅速，对人类
健康构成威胁。为了保护自
己和他人的健康，我们需要

采取一系列预防措施，
以下是预防传染病的八

大方法。
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