


书书书



内容提要

交警除了日常工作压力带给他们的职业健康问题以外!常年户外工作
经受气候"温度"湿度"雾霾"灰尘等侵袭!使交警成为呼吸系统"消化系统"
心血管系统等疾病的高发人群# 本书参考了各系统疾病的临床指南!结合
其发病特点与四季的相关性!将疾病按照一年四季的顺序逐一阐述# 作为
交警健康管理科普读物!希望能够帮助交警行业迅速提高对疾病的了解!成
为交警健康生活的科普指南#

图书在版编目!!"#"数据
交警职业健康指南$杨青敏主编!%上海&上海交通大学出版社!!"#$

"#$%%$& $ '#' #&""( %

!!"交'!#!"杨'!$!"警察 保健 指南!%!"&#)# )!

中国版本图书馆'"(数据核字(!"#$)第!"**!%号

交警职业健康指南

主!!编& 杨青敏!!!!!!!!!!!
出版发行& 上海交通大学出版社 地!!址& 上海市番禺路%*#号
邮政编码&!"""'" 电!!话&"!# )("$#!"&
出 版 人& 谈!毅
印!!制& 常熟市文化印刷有限公司 经!!销& 全国新华书店
开!!本&$&$++,#"%!++!#$'! 印!!张&*-#!*
字!!数&###千字
版!!次&!"#$年#"月第#版 印!!次&!"#$年#"月第#次印刷
书!!号&./01%$& $ '#' #&""( %$2
定!!价&'&-""元

版权所有!侵权必究
告读者& 如发现本书有印装质量问题请与印刷厂质量科联系
联系电话&"*#! *!!#%"!*



编委会

主!编!杨青敏

副主编!张!蕾!曹健敏!万光明

主!审!韩晓洁!胡惠芳

编!委!!按姓氏笔画排列"

王!婷!李孙美!乔建歌!李煜珍

陈爱珍!严翠丽!周!凯!岳!莺

杨!鹤!胡春花!顾丽萍!曹明节

插!图!叶梦茹



自　序　

!!健康是促进人类全面发展的必然要求#是经济社会发展的

基础条件$实现国民健康长寿#是国家富强%民族振兴的重要标

志#也是全国各族人民的共同愿望$改革开放以来#中华大地发

生了翻天覆地的变化#幢幢高楼拈地而起#中国经济迅速蓬勃#

中华民族以崭新的姿态重新屹立于世界民族之林$)*+*年#中

国跃升为世界第二大经济体#美国&华尔街日报'用(一个时代的

结束)来形容这一历史性时刻$改革开放为中国建立全面物质

生产体系%让中国全面融入世界经济体系%人民生活水平显著改

善%教育发展取得长足进步%国民预期寿命明显提高%人民生活

更加丰富多彩%人民的精神面貌发生了深刻变化#民族凝聚力极

大增强$改革开放和现代化建设取得的成就举世瞩目#赢得了

世界的普遍赞誉$随着我国经济水平的提高#人民的生活水平

有了极大的提高$中国人开始希望于美丽%舒适%健康的生活环

境$)*++年中央提出建设美丽中国%美丽城市%美丽乡村的概

念$现在#当我们穿梭在整洁的城市%秀丽的乡村时#是否想到#

是谁为这些付出了最多的汗水* 光荣的劳动者们#我们最爱

的人$

社会的进步是劳动者不断实践创造的$劳动者在不同的平

凡工作岗位上辛勤的工作#社会的完善是他们不断付出的成果$

我们南丁格尔科普志愿者们关爱劳动者的健康#用我们的专业

知识和技能编撰一系列劳动者#健康科普丛书#献给最可爱的劳

动者们$
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!!与此同时#本书的编撰得益于各位临床护理专家及复旦大

学附属上海市第五人民医院护理专业硕士研究生团队的辛勤耕

耘及默默奉献#也感谢她们对劳动者健康的关注%感谢她们对健

康科普工作的热情$更感谢她们用志愿者的行动参与科普健康

管理#为(健康中国)*,*)做出自己的贡献$

杨青敏

002

交
警
职
业
健
康
指
南



序　

!!交通警察#迎着初升的太阳上岗#与太阳同行#用坚强的身

躯%有力的双手维护良好的交通秩序#保障道路安全%有序%畅

通$特殊的工作环境和工作性质#让他们更需要得到专业的疾

病预防护理指导$复旦大学附属上海市第五人民医院科普教育

基地的临床护理专家%护理专业骨干和志愿者们#用她们的专业

和智慧对交警四季常见病病因%症状%预防和治疗进行描述#通

俗易懂%生动形象#具有较强的科学性%实用性%可读性和普

及性$

这本书是由富有专业%热心%爱心的护理工作者及志愿者们

编写的科普读物#普及交通警察常见病知识#提高我国交警同志

的健康意识与健康认知#为每一位交警的健康和幸福提供帮助$

希望能以此书的出版为契机#使之普及#使工作在一线的交通管

理者拥有健康$

复旦大学附属上海市第五人民医院院长



前　言　

!!随着改革开放三十余年的发展#我国的交通状况发生了翻

天覆地的变化#无论从基础设施建设还是从运输量来考量#中国

都已经成为汽车大国$全国各地机动车辆成倍增加#各级城市

交通均处于超负荷状态#道路交通安全形势日趋严峻$作为城

市交通的管理者#交警为了营造安全%有序%畅通的道路交通安

全环境做出了不懈努力和突出贡献#烈日下#寒风里#迎朝阳#送

晨曦$维护交通保平安#微笑中饱含温馨#眼神里充满暖意$因

为有他的身影#城市多了一道亮丽的风景#因为有他的品格#生

活多了一份平安#他们年复一年%日复一日地坚守在城市的各个

角落#他们就好像是大地上矗立着的守护者#默默承受着四季变

换%炎热%寒冷%干燥%潮湿%大气污染%噪声等种种侵袭$据有关

资料统计#整个交警队伍的职业健康状况不容乐观#基层一线交

警中-*.&/*.处于亚健康状态#0*.&1*.的交警有不同程

度的风湿%类风湿%消化性溃疡%鼻炎%关节炎%冠心病%下肢静脉

曲张%生理性疲劳等疾病$由于职业压力的缘故#不少交警存在

不同程度的心理问题与生理问题$因此#关爱交警的健康#增强

交警职业健康防护是健康教育的重要课题$鉴于交警职业需要

一年四季常年户外工作的特征#本书将交警职业相关的疾病#以

一年四季为主线#对不同季节交警容易出现的常见病%多发病#

以通俗易懂的语言#生动形像的图片#对病因%症状%预防和治疗

进行描述$

本书通俗易懂#融合知识性%科学性%实用性与科普性于一
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体#让交警同志在短时间内学习了解职业与疾病的预防保健知

识+学习四季疾病预防的科普知识#在保护交通安全的岗位上有

一个更加健康强壮的体魄$

此书的编著凝聚着复旦大学附属上海市第五人民医院南丁

格尔科普志愿者们的专业和真情#每位志愿者作者都在繁忙的

临床工作之余利用自己的休息时间来写作#感谢担任此书编著

工作的每一位作者+此书的出版得到了医院院办%党办%科教及

各领导的大力支持#感谢为此书出版付出努力的每一位成员,

最后#感谢一直站在交通安全一线的交警同志#希望这本书

能够给你们送去冬日的温暖#夏日的凉爽#送去健康$

编者
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春篇

春天从这美丽的花园里走来

就像那爱的精灵无所不在

每一种花草都在大地黝黑的胸膛上

从冬眠的美梦里苏醒
!!!雪莱





流行性感冒

!!一! 疾病简介

流行性感冒!以下简称"流感#$是由流感

病毒引起的急性呼吸道传染病%流感的传染

性强%在短时间内使很多人患病%发病率为各

种传染性疾病之首&常在春季流行&

!!二! 与职业相关的病因

!!$流感通过空气和飞沫传播%由于工作

原因%在流感高发期暴露于污染环境中&

!"$户外工作容易受凉'淋雨'过度疲劳

导致免疫力下降&

!!三! 常见症状

!!$潜伏期多为!!#天%全身症状较重但呼吸道症状并不

严重&

!"$全身乏力%头痛%肌肉酸痛!中毒症状重$&

!#$轻度上呼吸道症状%如咽部干痛'鼻塞'流涕'打喷嚏'

咳嗽为干咳%少数患者有胃肠道症状&

!$$突发性高热是首发症状%在!!"天达高峰%体温可高

达#%!$&'%发热#!$日后退热%!周左右症状随之消失%上呼

吸道症状及乏力可持续"周左右%体力恢复亦较为缓慢&

与普通感冒鉴别如下表所示&
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分类"症状 流感 普通感冒

发热 高热#!$天 较少

头痛 头痛欲裂 较少

全身酸痛 严重 轻微

虚弱倦怠 持续"周 轻微

精疲力竭 前几天会有 不一定会有

鼻塞 会有 多半会

打喷嚏 会有 多半会

喉咙痛 会有 多半会

胸闷(咳嗽 会变严重 轻微(干咳

!!四! 预防与治疗

!(预防

季节性流感在人与人之间传播能力很强%

与有限的有效治疗相比积极防控更为重要&

!!$保持良好的个人卫生习惯)

" 勤洗手%用肥皂水和流动水洗手%避免脏手接触口'眼'

鼻%特别是从人群密集的地方外出回家后*

# 咳嗽打喷嚏时要使用纸巾掩住口

鼻%不要对着他人*

$ 流感高发期%户外工作尽量佩戴口罩&

!"$保持环境卫生%经常开窗通风%适量运动做到劳逸结

合%避免过度疲劳&

!#$疫苗接种)流行季节可对重点人群

使用%尤其适用于老年人'儿童'慢性心肺疾

患和免疫功能低下患者&

!$$增加体育锻炼%增强体质)散步'慢

跑'做操等&
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!)$注意环境的变化%合理安排活动的时间%合理安排活

动量&

"(治疗

!!$及时就医)流感流行期间如出现流感

样症状应及时前往医疗机构呼吸科就诊%并减

少与他人接触%尽量居家休息%必要时住院治疗&

!"$饮食宜清淡%注意多饮水&

!#$戒烟限酒&

单纯性流感的

家庭护理)

#!$安置于单人房间%
#"$房间痛风良好&定时用食醋熏

蒸消毒空气%
##$照护者应戴口罩&对患者呼吸

道分泌物'污物应进行消毒%
#$$有高热的患者可以使用物理

降温或遵医嘱使用降温药%
#)$给予丰富营养'易消化的清淡

饮食(多饮水%
#*$如有病情加重应及时就医%

鼻（咽）炎

!!一! 疾病简介

鼻咽部黏膜'黏膜下和淋巴组织的炎症即为鼻咽炎%分为急
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性鼻咽炎和慢性鼻咽炎&鼻咽炎患者鼻咽部

干燥不适%有黏稠分泌物不易咳出%故咳嗽频

繁%常伴有恶心%严重者有声嘶'咽痛'头痛'

头晕'乏力'消化不良'低热等局部或全身

症状&

!!二! 与职业相关的病因

!!$户外工作&如高温'粉尘'烟雾'刺激

性气体等均可引起本病&

!"$公共场所&以柯萨奇病毒'腺病毒'

副流感病毒多见%鼻病毒及流感病毒次之%通

过飞沫和密切接触而传染&

!!三! 常见症状

!!$鼻咽部干燥不适%有黏稠样分泌物不易咳出%故患者咳

嗽频繁%常伴有恶心&

!"$常感到鼻塞'打喷嚏'流清!脓$鼻涕'

鼻咽部发痒'干咳痛有异物感'呼吸困难'头

昏头痛'乏力'嗅觉减退'记忆力下降等临床

症状&

!#$严重者有声嘶'咽痛'头痛'头晕'乏力'消化不良'低热

等全身或局部症状&

!!四! 预防与治疗

!(预防

!!$预防鼻咽炎%要注意保暖%尤其是鼻炎患者%春季乍暖
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