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一、突发公共卫生事件定义
突然发生，造成或者可能造成社会

公众健康严重损害的重大传染病疫情、
群体性不明原因疾病、重大食物和职业
中毒以及其他严重影响公众健康的事
件。

二、常用应急电话
110：治安报警；120：医疗救护；119：火灾报警；

122：交通事故；12345：市民服务热线；12320：公共卫生
公益电话。

三、呼吸道传染病预防
呼吸道传染病包括流感、水痘、流行性腮腺炎、风

疹、麻疹等，防控措施主要包括：勤通风，保持室内空气
新鲜；不随地吐痰，勤洗手；经常锻炼身体，保持均衡饮
食，注意劳逸结合，提高抗病能力；适时增减衣服，避免
着凉；流行季节不到人群密集的场所；如果有发热、咳嗽
等症状，应及时到医院检查治疗；当发生传染病时，应主
动与健康人隔离，尽量不要去公共场所，防止传染他人；
儿童按时完成预防接种，一般人群可在医生的指导下有
针对性地进行预防接种。

四、消化道传染病预防
消化道传染病包括霍乱、菌痢、伤寒、甲/戊肝、感染

性腹泻等，防控措施包括：注意个人卫生，饭前便后洗
手，不喝生水，不随地大小便；不吃不洁、生或半生食物，
生吃瓜果蔬菜要彻底洗净；食用及选购新鲜食品和水产
品，不吃异常及变质的食物；生熟食品分开保存和加
工；妥善保管食物，防蝇防尘，剩余食物要冷藏，隔
餐食物应彻底加热后再食用；患者及时进行隔离治
疗；采取免疫措施，进行预防接种。霍乱是由霍乱弧
菌引起的，经消化道传播的烈性肠道传染病，它发病
急、传播快、病死率高，典型症状是剧烈腹泻，大便

呈米泔水样，无腹痛，不发烧。
五、食物中毒应急处理
食物中毒通常指吃了含有有毒物质或变质食物后，

感觉肠胃不舒服出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻、心慌、无
力、头昏或烦躁等症状，共同进餐的人常常出现相同的
症状。发生食物中毒后，立即停止食用可疑食物，喝下
大量洁净水，稀释毒素；应及时用筷子或手指伸向喉咙
深处刺激咽喉壁、舌根进行催吐。在中毒者意识不清
时，需由他人帮助催吐；病人必须立即送往医院抢救，不
要自行乱服药物；了解与病人一同进餐的人有无异常，
并告知医生；应尽可能留取食物样本，或者保留呕吐物
和排泄物，供化验用。

六、火灾逃生自救
火灾刚发生时，可趁火势尚小，用灭火器等在第一

时间灭火，同时要及时报警；火势难以控制时要迅速逃
生，不要贪恋财物。保持镇静、不盲目行动，火势不大时，
要披上浸湿的衣服向外冲；身上着火，千万不要奔
跑，可就地打滚或用厚重衣物压灭火苗。穿过浓烟逃
生时，要尽量使身体贴近地面，并用湿毛巾等捂住口
鼻；离开房间后一定要随手紧关房门，使火焰、浓烟
控制在一定的空间内；室外着火，门已发烫时，千万
不要开门，以防大火窜入室内，要用浸湿的被褥、衣
服等堵塞门窗缝，并用水降温；火灾时不可乘坐电
梯，不要盲目跳楼，要向安全出口方向逃生。下楼通道

被火封住时，楼层不高的，可利用绳子
或把床单、台布等撕成布条结成绳索，
牢系在窗栏杆、阳台栏杆上，再用衣角、
毛巾等护住手心，顺绳滑下；若所有逃
生线路被大火封锁，可靠近窗户或阳台
呼救，用打手电筒、挥动衣物、呼叫等方
式向外发送求救信号，等待救援。

七、地震避险及自救互救
１．抓紧时间紧急避险。
２．选择合适避震空间。室内较安全的避震空间

有承重墙墙根、墙角、桌子或床下，或卫生间、厨房、储藏
室等狭小空间，也可选择坚固的家具旁。室内最不利避
震的场所有没有支撑物的床上，吊顶、吊灯下，周围无支
撑的地板上，窗户旁和阳台上。

３．做好自我保护。身体尽量蜷曲缩小，双手抱
头；抓紧牢固的物体，以免震时摔倒或身体失控移位而
受伤；尽可能找个枕头、坐垫、书包、脸盆或厚书本等护
住头、颈部，低头、闭眼以防异物伤害；可用湿毛巾捂住
口鼻，以防灰土、毒气吸入；住楼房的千万不要跳楼。

４．在室外遇到地震，可就地选择开阔地蹲下或趴
下，双手保护头部，在高大建筑物高度二倍距离外避震，
以免房屋倒塌被砸着。

５．地震时如果被埋压，不要乱叫，保持体力，用敲
击声求救；救出地震中被埋压的人员后不能立即喂以大
量食物和水；一时无法救出被埋压者，应设法先暴露其
头部，清除口鼻尘土；地震中如果长时间断水断粮，可以
保存自己的尿液解渴。
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一项全球调查显示，全球女性普遍比男性更
害怕衰老，而中国人最怕老，在45—54岁人群
中，有一半以上的人认为自己已经老了，28%的
人承认会因此感到沮丧。专家指出，老人“怕老”
不仅因为恐惧，更有一些客观原因，如怕生病、怕孤
独、怕没用等。

男女对于老的担忧大不相同
调查发现，全球女性普遍比男性更害怕衰老，

但是男女对衰老的担心大不相同。
女性老了最害怕5件事：１．失去魅力。随着年

龄增加，女性会出现皱纹增多、乳房下垂、头发花
白、腹部隆起等衰老现象，女性因此担心自己失去
吸引力。２．被单独留在家中。３．没钱花。４．患癌。
癌症是女性最担心的健康问题之一，乳腺癌位居榜
首，其次是卵巢癌、肺癌和结肠癌。５．成为他人负
担。男女都害怕成为家人负担，而一直照顾家人的
女性，如果需要别人照顾，心里就会更难受。

男人老了最害怕5件事：１．性功能障碍。２．
体力下降。男性通常认为失去力量等于丢掉了男子
气。３．退休。退休特别会让很多男人焦虑。男人退
休后通常无事可做，而女人则会与朋友和孩子联系
更多。４．出行困难。５．记性变差。

“怕老”影响全身健康
北京中日医院神经内科教授彭丹涛表示，总是

“怕老”，无疑会增加焦虑感，干扰脑神经，影响全身
健康。

１．老痴风险增加。研究发现，虽然大脑的
“记忆中心”海马体会随年龄增长而萎缩，但在试验
前就存在负面衰老情绪的人，海马体萎缩程度要比
没有这种情绪的人快3倍，进而增加患上老年痴呆
的风险。

２．免疫力下降。“怕老”是衰老的根源之一。
如果接收者处于焦虑或抑郁状态，就会干扰大脑记
忆，造成记忆力减退，进而影响和干扰其他身体循
环，造成免疫力下降。

３．易患抑郁症。老人的机体功能减退，缺乏

新鲜事物刺激，容易患上认知障碍、抑郁症，脾气变
得暴躁、没耐心。

４．不能正确面对疾病。面对疾病，怕老的老
人会走两个极端：小题大做和放弃治疗。怕老的人
有时会很“惜命”，过度关注健康，老怀疑自己得了
这病那病。

害怕老不如积极面对
面对衰老，专家认为，一方面，我们应当承认自

己老了，不对自己有过分要求；另一方面，我们不应
该在心态上服老，要让心年轻起来。专家建议，老
人想保持积极心态，需要重点把握以下3个方面。

１．活到老，学到老。心理学提倡一种“毕生
学习观”，即无论到了多大年龄，都应该不断地学
习，接受新事物刺激，让自己不在观念上被淘
汰。有研究证明，积极的思维和思考能够平均增
加7.5年寿命。

２．正视病痛，积极治疗。
３．人老心不老，活出精彩。不要过度叹老，

学会爱自己脸上的皱纹，多到户外活动，多参加集
体活动，尽可能丰富社交、多锻炼，有助于对抗衰
老。

（梅 青）
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【处方】焦山楂10g，炒麦芽12.5g，白术（麸炒）10g，炒
莲子10g，炙甘草10g。

【制用】每日1剂。常法水煎3次，煎药时加红枣3枚，
共煎取药液300毫升，分3次（早饭前，中午、晚饭后）温服。

【功能】益气、健脾、止泻。
【主治】脾气不足引起的食欲不振、肢倦乏力、懒言神

疲、大便稀溏、纳呆食少、面色少华。
（白城市中医药老科协：王文卿）

１．吃完油腻大餐后严重的胃痛。疼时
需要蜷着腰，这可能是胆囊疾病发作。这种
疼痛会在进食后出现，持续30—60分钟。

２．腹部绞痛并伴有腹泻或便秘。这可
能是肠易激综合征的表现。

３．肋骨下方的上腹部疼痛。如果疼痛
持续或有其他症状，如呼吸急促，有可能是心
脏问题。

４．右下腹的严重、急性疼痛。右下腹
突发严重疼痛可能是阑尾炎的迹象，通常伴
有发烧。

５．伴有恶心、嗳气的上腹部模糊疼
痛。这可能是心脏病发作的迹象。

６．下腹部刀割样痛。环绕着下腹部的
疼痛（通常伴随着恶心、呕吐、发烧或发冷），
可能是肾结石的一个迹象。

７．左下腹疼痛，移动时加重。这可能
是肠道憩室炎。 （田 鹤）
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