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疾控微课堂
■通讯员 李雪

2022年9月28日是第16个世界狂犬病
日，今年的宣传主题是，“狂犬病：同一个健
康，零死亡。”让我们来再次了解这个病种吧。

狂犬病又称“恐水症”“疯狗症”，是由
狂犬病毒侵犯中枢神经系统引起的急性
传染病，人兽都可以感染。该病主要通过
动物咬人时牙齿上唾液中的狂犬病毒侵
入人体而致人感染发病。人感染狂犬病
毒后一旦出现狂犬病症状，目前尚无有效
的治疗方法，几乎100%死亡，是目前世界
上病死率最高的烈性传染病。

狂犬病症状有哪些

人患狂犬病后的常见临床表现可分为
狂躁型和麻痹型，其中以前者较为多见。

特征表现包括兴奋、恐水、畏光、吞咽困
难、狂躁等，最后死于呼吸、循环和全身衰

竭，病程多在3~6天，很少超过10天。
狂犬病的潜伏期长短与病毒的毒力、侵

入部位等因素相关，时间从5天至数年，平均
潜伏期通常在1~3个月，超过1年相当罕见。

狂犬病不只和狗有关

狗是狂犬病毒最主要的携带者，大约
99%的人感染狂犬病都是由狗引起的，其他
包括猫、狼、豺、鼬和蝙蝠等哺乳动物都是狂
犬病的自然宿主，都可以成为传染源。

1.发病的狂犬病动物是传染源，病毒
经唾液排出，通过破损的皮肤，直接接触
粘膜而导致感染；

2.咬伤、抓伤是最常见的途径；
3.要注意，发病的动物舔舐口腔、会

阴、肛门等粘膜，或者尚未愈合的伤口，都
可以传播病毒；

4.对狂犬病动物宰杀、剥皮，偶尔也会
造成感染；

值得注意的是，狂犬病发病之后虽然有
近乎100%的死亡率，但同时，狂犬病又是
可以预防的疾病，及时、规范进行暴露预防
处置就能有效地预防狂犬病。

面对狂犬病，我们应该怎么做

第一步 清洗：用20%的肥皂水或流动
清水清洗伤口15分钟以上。冲洗伤口这一
步非常重要，可以直接快速地减少病毒量，
一定要引起重视。

第二步 消毒：彻底冲洗后，用2%的碘
酒或75%酒精涂擦伤口。被动物咬伤（未伤
及静、动脉的情况下），不要包扎伤口，便于
排血引流。

第三步 就医：若受伤严重，尽快去医院
做进一步处理。根据伤口的暴露情况的不
同，需要做进一步处理，决定要不要打狂犬
疫苗、狂犬免疫球蛋白。一般分为3种情况：

I级暴露：触摸或饲喂动物，动物舔触

处的皮肤完整（无暴露）。
措施：清洗暴露的皮肤，无暴露后预防。
II级暴露：轻咬裸露皮肤，或无出血的

轻微抓伤或擦伤（暴露）。
措施：清洗伤口，立即接种疫苗。
III级暴露：一处或多处穿透性皮肤咬

伤或抓伤，动物舔触处的皮肤有破损，动
物舔触处的粘膜或破损皮肤被唾液污染，
与蝙蝠有直接接触（严重暴露）。

措施：清洗伤口，立即接种疫苗，并注射
狂犬病免疫球蛋白。

目前常规实行的狂犬疫苗接种程序有
两种，分别为“2-1-1法”和“5针法”。

2-1-1法：在第0天（注射当天）注射2
剂，第7、21天各注射狂犬病疫苗1剂，全程
免疫接种3次共4剂。

5针法：在第0（注射当天）、3、7、14、28
天各注射狂犬病疫苗1剂，全程免疫接种5
次共5剂。

两种方法并没有效果或者不良反应

上的明显区别，请按照医生指示全程、规
律的进行接种。

接种狂犬病疫苗原则上是越早越好，
一旦有高危暴露史，只要未发病，不管过了
多久仍应尽快接种疫苗，将发生狂犬病的
可能性降至最低。

全球消除狂犬病总目标：2030年前实
现人类狂犬病零死亡（Rabies: Zero by 30）！

为了实现这一种目标，我们呼吁要从
源头切断狂犬病的传播。

一、合法、科学、文明养犬
主动做好养犬登记证、每年定期为爱犬进

行疫苗注射，避免狂犬病发生，出门牵绳，避开
人群聚集的场所，特别注意避让小孩以及老
人。做负责的主人，不要遗弃、抛弃宠物。

二、做好流浪动物的管理
应做好对流浪犬的管理、监测和免疫工

作，包括加强兽用疫苗的使用，从源头上控
制狂犬病的流行和传播。

狂犬病：同一个健康 零死亡

“岁月不饶人”是人类对自然规律
不可抗拒的感叹。步入晚年，人体机
能也会随之发生一系列退化。世界卫
生组织指出，经常运动可以改善老年
人的心血管功能，提高肺活量，增加骨
骼和肌肉的强度，增强免疫功能，也可
减少一些感染性疾病的发生。

世卫组织对65岁以上老年人身
体活动的建议是：

每周进行至少150-300分钟的
中等强度有氧活动，或者75-150分

钟的剧烈强度有氧活动。
还可以将每周的中等强度有氧活

动增加到300分钟以上，或者做150
分钟的剧烈强度有氧活动，能够得到
额外的健康收益。

除此之外，老年人也应进行肌肉
强化活动，锻炼肌肉群，推荐每周至少
进行2次。在身体活动中，也应保持
多样化，力量训练和功能性平衡训练
也建议不要落下，推荐每周进行3天，
这在一定程度上还有助于预防意外摔

倒。
意外摔倒对于老人来说，对健康

的影响很大，甚至是致命的。老年人
多有骨质疏松，且腿脚不灵便，往往跌
倒后就可能导致骨折的发生。很多老
年人因为手术比较困难而选择保守治
疗，而一旦长期卧床，就可能会出现多
种致命的并发症。因此，老年人锻炼
时，一定要特别小心摔倒。

萧山医院骨科专家洪俊毅医生提
醒说，体育锻炼尤其是晨练是老年人

常见摔倒导致骨折的场景之一，特别
是天冷时候衣物穿得多，行动不便，老
年人锻炼时特别要留心。

相对于臀部着地或一侧身体着
地，摔倒时用手撑地给老人造成的伤
害以及治疗的难度要小得多。因为用
手撑地，往往损伤的是腕关节，导致尺
骨远端或桡骨远端骨折，这类手臂骨
折在护理上不需要卧床，且康复训练
相对较容易做，不会发生致命的并发
症。

形式多样+设施增多，夕阳迟暮的年纪活出了青春的味道

萧山老年人体育“热”出新风尚

10月 4日，我们又将迎来重阳

节。截至2021年末，萧山区有老年

人 口 31.25 万 ，占 总 人 口 的

24.99%，其中80岁及以上高龄老

人 4.34 万 ，占 总 老 年 人 口 的

13.90%。数据显示，萧山区人口已

进入中度老龄化阶段。

健康的身体是美好晚年生活的

基础和保障，积极参加体育运动，可

以增强体质、延缓衰老、防治老年性

疾病，丰富晚年生活。随着亚运红利

的持续释放，体育设施的完善，如今

萧山老年人的体育热潮正在不断升

温中，老年朋友不仅拥有多样化的运

动选择，也有了更多的锻炼去处。

■文/记者 俞海波 通讯员 阮叶清
摄/记者 俞钦洋

“好球！”“再来！”
8张乒乓球台上，16位选手全神

贯注，捉对厮杀。比赛异常激烈，选手
们都是个中好手，你来我往，弧圈推
挡，精彩的较量吸引了许多观众围观。

这是前不久举行的萧山区第34
届老年人体育运动会乒乓球比赛的精
彩瞬间。作为我区老年人体育运动的
传统重大赛事，区老年人体育运动会
每年举办一次，是目前杭州市唯一一
个坚持每年举办的老年人专属赛事。
从2016年的9个项目，到2021年的
15个项目，该赛事吸引了越来越多的

老年体育爱好者参与其中。第34届
老年人体育运动会，有800多人参赛。

随着参赛人数的增多，适合老年
人健身运动的体育项目也得到了进一
步推广。象棋、围棋、乒乓球、门球、气
排球、兜球、广场舞、柔力球、健身球等
传统项目持续发展，新项目持杖健走、
掷准飞盘、桌上冰壶、木球等也拥有了
不少铁杆爱好者。

据不完全统计，近年来我区参加
运动的老年人达到70%。从老年人的
年龄段来看，70周岁以下的老年人更
倾向于隔网对抗、竞争性较强的项目，

而70周岁以上的老年人则倾向于节
奏平缓的运动和智力对抗运动。

传统的体育项目经过改造，变成
非常适合老年人的运动，气排球就是其
中一例。近几年，气排球运动在萧山蔚
然成风，由于运动适量，对抗不激烈，对
身体要求不高，非常受老年人的欢迎，
气排球比赛也是层出不穷。类似的还
有门球，门球被称为“草地上的斯诺
克”，在萧山同样拥有广泛的群众基础。

拥有更广泛群众基础的，是广场
舞和健身操。占据项目主力的是老年
女将们。每逢全民健身日等节日，规

模宏大的千人体育项目展演，就是她
们正式的表演舞台。平日里，她们星
散在萧山各地，晚饭后的公园、广场
上，总有她们伴随音乐起舞的身影。

体育活动对老年人最大的意义，
还是收获健康和快乐。随着老年人运
动方式越来越多样化，“抱团”成为有
同样爱好老人们的诉求。健身操协
会、气排球协会、广场舞协会……一个
又一个基层体育组织成立，为老人们
提供了联谊和交流的“家”。有了组织
的引领，越来越多的老年人开始将体
育锻炼纳入日常生活。

今年以来，萧山不少小区多了运
动场地。崭新的篮球场、网球场和羽
毛球场，为小区居民提供了高质量的
运动场地。“老人、孩子在家门口就能
健身，安全又方便！”市民张先生说。

这是我区持续释放亚运效益，推
动体育场地建设的成果。今年，我区
以民生实事项目为抓手，助力体育设
施提档再升级，打造高品质健身场地，
推进嵌入式体育场地设施建设，构建

“10分钟”健身圈，有效解决群众健身

去哪儿的问题。据了解，今年我区计
划新建、重建公共体育场地100个，包
括二代健身点、百姓健身房、乒乓球
室、塑胶篮球场等。

家门口的体育健身场地设施日益
完善，而且在设计时就充分考虑了全
民健身的需求，健身活动场所多了坡
道、扶手等适老化和无障碍细节，对上
了年纪的人来说，设施更加贴心，健身
时也更放心。

亚运场馆的先期开放利用，让市

民提前共享亚运成果，一大批因赛事
而兴的场馆已成市民锻炼的好去处。
在清晨和傍晚，区体育中心体育场的
跑道上，随处可见跑步快走的老年市
民，这里已经成为他们的日常打卡
点。附近即将建成投用的萧山区门球
馆，将为萧山的门球爱好者们提供多
片标准的门球场。

在农村，随着体育设施的普及，运
动健身也正日益融入农村老人的生活。

河上镇三联村的百姓健身房，设

在村里的文化礼堂二楼，内设跑步机、
椭圆机、立式健身车、单双杠训练器、
五人站多功能训练器、可调式哑铃椅、
乒乓球桌等健身设施，村民可自主选
择器材进行锻炼。

60多岁的张阿姨从百姓健身房
试营业开始就经常来，她说：“现在几
个朋友能凑到一起打打乒乓球，特别
开心。”

此外，建立区级老年人文体活动
中心，也是很多老年人的愿望。

老年人都在玩什么运动？
乒乓、气排球、门球、柔力球、广场舞……

老年人在哪里进行运动？
亚运场馆、百姓健身房、小区体育场……

老年人运动时要注意什么？
适量运动、多样化运动、小心摔倒……

老运会乒乓球比赛

老年人气排球比赛

老年人广场舞比赛

老年人柔力球展演

百姓健身房


