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一想起出水痘的情景，我现在还忍不住头皮发

麻。记得那是3月的一天，我正坐在钢琴前弹着琴，

忽然觉得头皮上痒得，用手一摸，感觉像是一粒粒

圆圆的东西。我忍了一会儿，又痒了，于是又用手

去挠了几下，谁知越挠越痒，而且那些小圆东西好

像要从我的头上跳起来似的，难受极了！

这时，妈妈进屋来了。我连忙把这件事告诉了

妈妈。妈妈仔细看了一下我的头部和手臂，就像惊

呆了的木头人一样：“源源，糟了！我们快去看医

生！”说完，拉着我的手就往外跑。

水 痘 日 记



到了医院，医生检查后告诉我们：“是出水痘了，要

注意休息，多吃清淡的东西，多喝水……”我呆呆地站在

那里，心想：这水痘出得可真不是时候，我怎么上课呀！

妈妈好像看出了我的心思，安慰我说：“没关系，学习不

会落下的，我们一起想办法。”听了妈妈的话，我才稍微

安心了一些。

接下来的几天，我只好天天待在家里了。我身上的水

痘越出越多，密密麻麻的，又痛又庠，连觉都睡不好。有

时半夜在梦里也忍不住东抓西挠，害得爸爸妈妈整夜整夜

地“盯”着我，怕我把痘痘给抓破了，会留下难看的瘢痕。

吃的呢，没说的，得遵医嘱！油腻的东西都不能吃，光吃

一些青菜、豆腐之类的，喝一些清凉的饮料，把我这个

“小馋猫”馋得看见好吃的东西就直咽口水，眼睛发绿。

哎呀！出水痘的感觉可真不好！
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渐渐地，痘痘慢慢变软、变暗，又结了痂，我也变得

更“丑”了，妈妈告诉我这是快要好了。我高兴极了，天

天盼着能早一点儿去上学。在家待了五六天，可把我憋坏

了。不知不觉的，脸上的痂也不知什么时候掉了，掉痂的

地方露出粉红色的皮肤，我觉得自己又可以出来“见人”

啦！

在青少年的成长过程中，会接触到各种各样的传染病，

其中一种疾病，就像上面那位同学写的，名叫水痘。

其实，水痘并不可怕，它可防可治。

让我们一起来认识和了解一下这颗“小痘痘”吧。

水 痘 日 记
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水痘的病因



水痘俗称“见面传”，是由水痘一带状疱疹

病毒感染引起的急性呼吸道传染病，主要发生

在婴幼儿和儿童青少年时期。以发热及皮肤黏

膜成批出现周身性红色斑丘疹、疱疹、痂为特

征，皮疹呈向心性分布，主要发生在胸部、腹

部和昔部，四肢比较少见。

水痘属于自限性疾病，愈后良好，但有极少

数病例可能出现肺炎、脑炎、心肌炎等严重并

发症，所以发生水痘必须及时就医。

水痘的病因



水痘的传播
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水痘病毒传染性强，一年四季均可传染，但在冬

春季尤为高发。水痘病毒传播的唯一传染源就是患有

水痘的患者。病毒主要通过空气飞沫传播，也可以通

过接触患病者的疱疹浆液和污染过的东西所传播。
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学校是学生聚集的场所，当同学们在教室里呼吸、

打喷嚏、咳嗽时，飞沫从口腔中飞出散布在空气中被

其他同学吸入，这就是呼吸道感染；同学之间互相借

用学习用具时，手会接触附着在物体表面的病毒，然

后通过手进入身体里，这就是物体接触感染。所以一

旦有一个学生得了水痘，是非常容易在班级中、学校

里传播，导致大量学生在家隔离，耽误学业。



水痘的特征

周 二 健 康 广 播



水痘的潜伏期很长，一般为10~21天，起初，

一般无症状或轻微症状，如畏寒、低热、头痛、

乏力、咽痛、咳嗽、恶心、食欲减退等，持续

1~2天后才出现皮疹。皮疹开始表现为红色斑丘

疹或斑疹，随后变成椭圆形水滴样小水泡。1~2

天后疱疹从中心开始干枯结痂，1周左右痂皮脱落

愈合，一般不留瘢痕。

需要注意的是，在刚开始出现皮疹的时候，

同学们会有明显的瘙痒感，可能会控制不住地抓

挠，导致水泡破裂，但反复的抓挠和破裂会导致

水泡反复生长，容易留下瘢痕。
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水痘的护理
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一旦出现疑似水痘的症状，需立即告诉家长和

老师，及时就医。一经医生确诊，患病学生所在班

级需进行21天隔离观察，并做好清洁消毒处理。患

病学生必须居家隔离至全部水痘疱疹结痂、痂皮干

燥后凭医院证明返校复课。寄宿制学校需将确诊学

生隔离在宿舍，及时通知家长将患儿领回就医和居

家隔离，并对患病学生的衣物、被褥、洗漱用品等

实施暴晒或煮沸等消毒处理。
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确诊水痘后应绝对居家休息，不可外出。密切

监测体温变化，定时开窗通风，一日2次，每次不

少于30分钟，保持室内空气清新，注意保暖。根据

医生的医嘱进行用药。多喝水，多休息，避免剧烈

运动。
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从出皮疹开始到结痂前不宜洗澡，防止感染。

及时修剪指甲，因为水痘可自行结痂脱落，所以在

出疹过程中千万不要抓挠，避免留下瘢痕。同时注

意保持床单清洁，穿着宽松、柔软的衣物，防止摩

擦导致水泡破溃。对于已经破溃的水泡，要避免沾

水，及时用药，防止感染。
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在患病期间，可进食软、烂、易吸收、高蛋白

质、高纤维素食物，以流质如汤水、果汁等或半流

质如面条馄饨粥等为主，不可吃油腻、生冷、海鲜、

酸辣的食物，这些食物会导致胃肠功能紊乱，引起

腹泻。此外，还应注意在患病期间不宜吃一些容易

导致皮疹加重的食物，如香菜、鲫鱼、生姜、羊肉、

海虾等。



水痘的预防
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控制传染源

  传染源是指能够散播病原体的人或动物。患有水痘的患者是

水痘病毒传播的唯一的传染源。一旦发现水痘患者，要立即对

其进行隔离，直至全部水痘疱疹结痂、痂皮干燥。如果家里有

兄弟姐妹，有条件的家庭要注意将孩子分开隔离，避免交叉感

染。

切断传播途径

  传播途径是指病原体离开传染源到达健康人所经过的途径。

水痘的传播途径是经呼吸道和物品接触传播。一经确诊，要及

时对患病学生的毛巾、被褥、玩具、餐具等进行煮沸或日晒等

方法进行消毒。定时开窗通风，保持室内空气清新。打喷嚏和

咳嗽的时候不可直接面对人，要用手肘或者纸巾进行遮盖，勤

洗手，换衣，注意个人卫生。
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保护易感人群  

 易感人群是指对各种传染病缺乏免疫力而容易感染该病的人

群。接种水痘疫苗是目前认为最有效的预防水痘的措施。推荐

儿童在12～18月龄接种第1剂，4周岁接种第2剂。
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  水痘虽为自限性疾病，且感染后能获得“终身免疫”。但是，

水痘一带状疱疹病毒会潜入皮肤的感觉神经末梢，在神经节里

悄悄安家落户。一旦人体免疫力下降时，潜伏在神经节的病毒

开始重新活动，沿着身体一侧出现一簇簇的疱疹，这就是我们

说的“带状疱疹”。

  儿童青少年正处于生长发育的关键期，只有养成良好的健康

生活方式，把免疫系统建成一个强大的堡垒，才能不畏外来病

毒的侵袭，才能健健康康地成长。为此，我们一定要做好以下

几点：



01. 02. 03.

培养个人卫
生习惯

加强体质锻
炼

养成良好的
饮食习惯



同学们再见
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