
8月份，“烧烤”模式继续，酷暑难耐。温度高，多
雷暴天气，蚊蝇易滋生、病菌繁殖快，是蚊媒传染病
和食源性疾病的好发季节，同时也是台风、暴雨等恶
劣天气高发季节，极易引发自然灾害。根据咱厝近
期与既往的传染病和食源性疾病监测结果及其季节
性特点，结合国内外传染病疫情动态，晋江市疾控中
心发布8月份防病提示。

谨防登革热侵袭
8月，气温高，台风频发，雨水增多，容易多处积

水，导致蚊虫密度升高；同时，随着暑期的到来，出境
旅游热度持续走高，一旦有输入性登革热病例发生，
可能增加本地传播的风险。数据显示，今年美洲地
区已累计报告登革热 1000多万例，其中重症有 1万
余例，死亡人数超 5200人。同时，东南亚及南亚地区
也正处于登革热流行季，多国报告病例数较去年同
期上升明显。

“防患未然，做好预防工作很是重要。”晋江疾控
健教科科长叶福全介绍，前往东南亚、南美洲登革热
高发的疫区（如菲律宾、马来西亚、印度尼西亚、越
南、泰国、缅甸及巴西、阿根廷、乌拉圭等），以及国内
有本地病例报告地区的人员，在旅行期间应注意了
解前往地区登革热疫情情况及有关预防知识，其间
注意防蚊；翻盆倒罐清积水，清除蚊蚴滋生地。清理
废弃器具和卫生死角，妥善处置废旧轮胎，倒置室外
各种易积水容器，消除一切形式的积水；管理饮用水
或功能性容器积水。家里要安装纱窗、纱门；睡觉时
挂蚊帐；到户外活动时，要穿浅色的长袖长裤，裸露
的皮肤要喷涂驱蚊剂；上午 6—8时和下午 4—6时是
传播登革热的白纹伊蚊（俗称“花蚊子”）的活动高发
期，这段时间尽量减少户外活动。

小心肠道传染病
霍乱、手足口病、疱疹性咽峡炎……8月天气炎

热，食物易腐烂变质，加之苍蝇、蟑螂滋生活跃，胃肠
道传染病传播渠道增多，霍乱、手足口病、疱疹性咽
峡炎、细菌性痢疾、伤寒/副伤寒和其他感染性腹泻病
等疾病高发。

叶福全介绍，主要预防措施包含注意个人卫生，
尤其是手部卫生。在触摸口鼻前、进食或处理食物
前、如厕后、接触疱疹/呼吸道分泌物后、更换尿布或
处理被粪便污染的物品后，应用清水、洗手液或肥皂
洗手；打喷嚏或咳嗽时用肘臂捂住口鼻或纸巾遮住
口鼻，随后将纸巾包裹好丢入有盖的垃圾桶；不与他
人共用毛巾或其他个人物品。食品在吃前要煮熟、
煮透,尤其是贝壳与甲壳类海产品，隔夜食物吃前要
彻底加热。

值得一提的是，除在蚊虫生长繁殖季节，注意防
蚊灭蚊预防登革热，以及在肠道传染病流行季，预防
霍乱、手足口病、疱疹性咽峡炎等肠道传染病外，喝
生奶，牛羊肉煮不熟、煮不透，还要当心染上“布病”；
夏天气温高、湿度大，劳动强度过大或时间过长者应
当注意别诱发中暑；气温升高，食物容易腐败变质，
市民还需谨防群体性食源性疾病。做好预防工作，
方可安然度夏。

8月需防这些疾病

奶茶的成分与健康风险
“奶茶的主要成分包括茶水、牛奶或奶

精、糖分及各种配料(如珍珠、布丁、红豆
等)。然而，市面上的许多奶茶并非全部使
用鲜奶和优质茶叶，而是采用植脂末(奶精)

和大量糖分来降低成本和提高口感。这些
成分带来了多重健康风险。”咱厝国家二级
公共营养师Lindy介绍，选购奶茶，建议选
择不放或少放植脂末的产品。这是因为植
脂末中含有大量反式脂肪酸，这是一种对
健康不利的不饱和脂肪酸。长期摄入反式
脂肪酸会增加心脑血管疾病的风险，使人
更易患上冠心病。其次，奶茶中的糖分含
量往往远超人体所需。长期大量摄入糖分
不仅会导致肥胖，还会增加糖尿病、高脂血
症等疾病的发病风险。糖分摄入过多还会
影响胰腺功能，使其长期超负荷工作，最终
可能导致糖尿病。

“很多人不清楚的一点是，其实奶茶中
含有一定量的咖啡因，长期大量摄入可能
诱发心脏不适，如焦虑、心跳加快、神经过
敏和睡眠障碍等。尤其是咖啡因过敏者，
即便是少量摄入也可能出现不良反应。”
Lindy介绍，除上述的含植脂末、高糖分及
含有咖啡因外，奶茶中常添加的各种添加
剂和防腐剂，虽然在一定程度上提升了奶
茶的口感，但长期摄入可能对健康造成不
利影响。

如何健康饮用奶茶
面对奶茶的诱惑，我们并非要完全拒

绝，而是要学会健康地享用。

对此，Lindy建议，大家可以尽量选择
使用鲜奶制作的奶茶，避免食用含有植脂
末的奶茶。鲜奶富含优质蛋白质和钙质，
对健康更有益。尽量选择低糖或无糖的
奶茶，避免糖分摄入过多。如果喜欢甜
味，可以适量添加一些蜂蜜或代糖。尽量
避免添加珍珠、布丁、红豆等高糖分、高脂
肪的配料。这些配料不仅增加了奶茶的
热量和糖分，还可能含有不健康的添加
剂。奶茶虽然美味，但不宜过量饮用。建
议将奶茶作为偶尔的饮品选择，而不是日
常饮品。如果条件允许，可以自己在家制
作奶茶。使用优质茶叶和鲜奶，按照个人
口味添加适量的糖分和配料，既健康又美
味。

“很多人一听说立秋了，就开始喝冰
饮，喝秋天的第一杯奶茶。其实，都是不
可取的。现在仍处于三伏天，要注意少喝
冰饮。”Lindy坦言，“秋天的第一杯奶茶”
不仅是一种季节性的饮品选择，更是一种
社交新方式。然而，在感受这份甜蜜与温
暖的同时，我们也需要关注奶茶背后的健
康隐患。通过选择健康的奶茶和合理的
饮用方式，我们可以既满足味蕾的需求，
又保持身体的健康。让我们在享受奶茶
的同时，也时刻提醒自己注意身体健康和
合理饮食。

秋天的第一杯奶茶 这样喝更健康

近期天气炎热，游泳成为大众
追捧的运动。然而，在享受清凉的
同时，公共游泳场所的卫生安全问
题不容忽视。快乐游泳，健康先
行。一起来了解关于夏季游泳的
相关健康提示吧！

泳池水质影响健康
游泳是一种集锻炼和娱乐为

一体的健康活动，但同时也可能增
加人体与病原微生物、消毒药品副
产物之间接触的风险。换言之，泳
池水质的好坏可能影响人体健
康。在游泳过程中，人们仅仅只能
靠自己的肉眼、嗅觉或是一些皮肤
刺激反应来判断池水是否干净，但
事实上，水中可能存在许多可危害
人体健康的病原微生物，如细菌、
病毒和寄生虫等，有可能发生感染

和疾病传播。此外，泳池中使用的
消毒药品可能会产生副产物，高浓
度的副产物也可能影响人体健
康。因此，保持泳池水质的清洁和
卫生对于预防传染病的传播和保
障游泳者身体健康非常重要。

选择时做好“六看一闻”
对市民而言，选择正规游泳场

所应做到“六看一闻”。
首先，看证件。了解泳池是否

张贴有效的公共场所卫生许可证、
从业人员健康证等信息。其次，看
设施。了解泳池是否有强制性淋浴
装置、浸脚池和水质循环消毒设施，
并能正常使用；是否配备符合卫生
要求的更衣室、淋浴室、卫生间、机
械通风设施。第三，看提示。观察
泳池是否张贴“游泳人员须知”及其

他必要的安全警示，入口处应有明
显的“严禁肝炎、重症沙眼、急性出
血性结膜炎、中耳炎、肠道传染病、
精神病、性病等患者和酗酒者进入”
警示。第四，看报告。了解泳池水
的水质卫生检测合格报告和自检结
果公示是否齐全。第五，看水质。
观察泳池水是否清澈，有无漂浮物，
池底有无沉淀物等。第六，看泳
客。看泳池的人数是否合理，泳客
数量过多会影响水质。最后，是闻
气味。如果水中气味过于浓烈，可
能是水中含氯量过高，容易刺激呼
吸道和引起皮肤过敏。

文明游泳健康生活
营造良好的游泳环境，需要我

们共同努力。咱厝疾控中心提醒
市民朋友：游泳者要提高卫生意

识，杜绝不文明不卫生行为，做好
个人防护。自觉维护游泳场所的
秩序，如有高血压、心脏病、精神
病、肝炎、皮肤癣疹（包括脚癣）、急
性结膜炎、中耳炎、肠道传染病及
其他传染病，禁止进入泳池。

入池前，必须先淋浴，去除体
表污垢，随后经浸脚消毒池再进入
泳池，可有效减少对水质的污染。
除此之外，入水前先做一些热身运
动，可以防止腿抽筋。佩戴泳镜，
自带拖鞋、浴巾等个人用品可有效
避免交叉感染。为保持水质清洁，
不应将食物、饮料带入游玩区域。
游泳后及时用清水彻底清洗全身，
可冲洗掉皮肤上可能存在的致病
性微生物，从而降低感染皮肤疾病
的风险。此外，还要预防溺水、滑
倒等常见意外的发生。

暑期戏水警惕“泳池病”

为弘扬中医药传统文化，传播中
医药健康养生知识，营造“信中医、爱
中医、用中医”的良好社会氛围，增强
居民群众对中医药服务的获得感和
幸福感，助力全国基层中医药工作示
范县（市）创建，日前，晋江市中医院携
手晋江市卫健局、永丰路“党建+”邻
里中心、晋江市启航社工服务中心等
单位，以“扬中医文化 享健康生活”为
主题开展中医药惠民服务活动。

健康小讲座
该院内分泌科李雅静医生以日

常人们对于糖尿病的疑问为引入，讲
述糖尿病的典型症状——三多一少
（烦渴多饮、多食、多尿、不明原因的
体重下降）、界定方法、筛选、预防与
危害。针对糖尿病发病率高、并发症
多、危害大等特点，李医生还提出了
糖尿病科学管理健康“七”步走，其中
着重介绍了糖尿病中医辨证的食疗
方法，并推荐了一些食疗方案，旨在
帮助居民通过饮食的调整，更好地防
治或控制糖尿病，帮助居民提高对糖

尿病的认识。

中医义诊惠民
活动现场，有不少居民前来咨询，

该院心内科陈萍萍医生与内分泌科李
雅静医生为居民提供健康咨询服务，
耐心解答居民提出的问题，并用传统
中医“望、闻、问、切”的方法为群众进行
诊治，给予个体化的中医传统疗法和

调理指导，包括药疗、食疗、运动、情志
等方面的指导。在健康科普指导的同
时，发放中医药养生知识等健康宣传
手册，普及健康养生保健知识。

中医外治粉丝多
义诊过程中，中医院护理团队人

员根据居民群众实际身体状况，给予
相应的刮痧、穴位贴敷、埋耳穴等中

医传统手法治疗。现场群众通过品
尝中药茶饮、体验中医诊疗服务和保
健方法，切身感受中医传统疗法，领
略中医药的独特魅力和疗效。

此次活动不仅推动了中医药的
普及和发展，让更多居民群众有机会
了解中医、认识中医，感受中医药文
化的博大精深和中医外治疗法的神
奇魅力，还提高了群众健康素养，促

进健康生活方式的养成。
相关负责人坦言，下一步，晋江

市中医院将持续提升中医药服务能
力，以创建全国基层中医药工作示范
县（市）为契机，积极发挥示范带动作
用，开展中医药惠民服务活动，面向
社会营造“信中医、爱中医、用中医”
的浓厚氛围，为健康晋江建设贡献中
医力量。

晋江市中医院：
持续推进中医药惠民服务

在中医药的宝库中，有许多护眼良
方，今天就介绍几味常见的护眼中药、中
药茶饮方，帮助大家在日常生活中更好地
爱眼护眼。

护眼中药报你知
菊花自古以来就是护眼良药，尤以白

菊花为佳。菊花味辛、甘、苦，性微寒，具
有疏风清热、平肝明目的功效。现代研究
表明，菊花有着缓解眼部疲劳、抗炎、预防
视力下降和干眼症等作用。

晋江市中医院中医师陈丽芬介绍，此
外，密蒙花、枸杞子、决明子、桑叶、石斛、
青葙子、菟丝子，都属于日常比较常见的
护眼中药。枸杞子，味甘、性平，归肝、肾
经，具有补肾益精、养肝明目的功效。枸
杞子富含胡萝卜素、维生素B、维生素C、
钙、铁等多种营养成分，能够有效保护视
网膜、预防视力衰退。中医认为，枸杞子
能够滋补肝肾，对于因肝肾不足引起的视
力模糊有显著效果。决明子，味甘、苦，性
微寒，归肝、大肠经，具有清肝明目、润肠
通便的功效。决明子含有大黄酚、大黄素
等活性成分，能够保护视网膜细胞、缓解
眼部不适。此外，决明子还能够降脂降

压，对于因高血压引起的视力问题也有一
定的辅助调理作用。

护眼代茶饮推荐
想要护眼，不如试试清火明目茶。配

方：金银花5克，菊花5克，密蒙花5克，桑
叶 5克，枸杞子 10克。将药物放入杯中，
加入沸水，闷泡10分钟即可饮用，饮前亦
可熏蒸眼睛。陈丽芬介绍，此茶具有疏风
清热、清肝明目的功效，适合长时间用眼
后饮用，能够缓解眼疲劳、干涩等不适症
状。注意事项：脾胃虚寒者不宜多饮。

明目润肠饮，主要包含决明子 10克，
石斛10克，青葙子10克，桑叶5克。将决
明子、石斛、青葙子放入锅中，加水煮沸后
放入桑叶继续煎煮 5分钟，过滤取汁，代
茶饮用。陈丽芬介绍，此茶具有平肝明
目、润肠通便的功效，适合肝火上炎引起
的眼睛干涩、视力模糊及便秘患者饮用。
注意事项：决明子性寒，脾胃虚寒者应少
饮，孕妇禁用。青葙子有扩瞳作用，青光
眼患者禁用。

补肝肾明目饮，配方为黑芝麻 10克，
枸杞子10克，决明子10克，菟丝子10克，
桑葚 10克。将药物放入锅中，加水煮沸

后改小火煮 10 分钟，取汁代茶饮用即
可。陈丽芬介绍，此方具有滋补肝肾、益
精养血明目的功效，适用于肝肾不足引起
的视物昏蒙、眼干涩羞明，如白内障、老视
(即老花眼)、弱视及视神经萎缩等证属肝
肾不足者。注意事项：阴虚火旺者慎用。

日常护眼小贴士
1.合理用眼:每工作或学习40—50分

钟，应休息10分钟，远眺放松眼睛。
2.保持良好的照明:读书写字或使用

电脑时，要保持充足而柔和的光线，避免
强光直射。

3.适当运动:适当的户外活动有益于
眼部血液循环和眼部健康。

4.饮食均衡：多摄入富含维生素A、维
生素C、维生素E和胡萝卜素的食物，如胡
萝卜、菠菜、蓝莓等，有助于眼睛健康。

爱护“心灵的窗户”

咱厝中医有妙招

本报讯 喜讯！日前，晋江市卫生健康局在晋江市
疾控中心举办晋江市卫健系统免疫规划岗位技能考核
及竞赛活动，晋江市中西医结合医院公共卫生科曾鸿
乙荣获一等奖！

晋江市中西医结合医院：
市级竞赛荣获一等奖

本报讯 今日和8月17日，耳鼻喉科骆沙鸣主
任医师将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊！坐
诊时间为8月14日、17日（星期三、六）8:00—12:00、
14:30—17:30；出诊诊室为晋江市中医院爱国楼门
诊部一楼116诊室（地址：晋江市梅岭街道新华街
392号）。

骆沙鸣，耳鼻喉科主任医师。第十一、第十
二、第十三届全国政协委员，第五、第六、第七届泉
州市科协主席，原中华医学会省激光医学会常委、
省耳鼻咽喉学会委员、省中西医结合耳鼻咽喉学
会委员、中华医学会泉州市耳鼻咽喉学会副主任
委员。擅长中西医结合治疗耳鼻咽喉科头颈外科
常见病多发病，尤其是穴位注射疗法效佳。先后
在国家级及省级医药杂志上发表医学论文 30多
篇，其中《AGL液穴位注射治疗额窦炎 100例分
析》获全国基层医药论文大奖赛二等奖，多篇建议
获评福建省科技工作者优秀建议奖。先后参编著
6本医学专著。

中医院爱国楼门诊部:
耳鼻喉科主任医师坐诊

本报讯 8月15日，福建闽山中医肾病学术流
派传承工作室、阮诗玮全国名老中医药专家传承
工作室专家团队专家张文杰副主任医师将到晋江
市中医院爱国楼门诊部坐诊。坐诊时间为8月15
日（星期四）8:30—11:30；出诊诊室为晋江市中医
院爱国楼门诊部二楼204诊室（地址：晋江市梅岭
街道新华街392号）。

张文杰，福建中医药大学附属人民医院肾内
科副主任医师。福建省医师协会中西医结合肾病
分会委员，福建省医学会中医肾病分会青年委员，
福建省血管通路学组成员。发表文章10余篇，其
中 SCl一篇，主持省级课题一项，厅级课题两项。
擅长中西医诊治原发性及继发性的肾脏疾病，如
血尿、蛋白尿，急、慢性肾炎，急、慢性肾衰竭，肾病
综合征、尿路感染等，擅长慢病管理及血液净化、
血透通路建立维护等。

本版由本报记者吴清华，实习生张均瑜、林思晴，
通讯员洪依依、吴嘉萍采写

读者：常吃牛肉是更健康还是存在潜在致癌风险？
晋江市中医院健康管理中心：关于牛肉与癌症风

险的关系，目前科学研究尚未得出明确结论。有研
究表明，红肉摄入过多可能增加患结直肠癌、胃癌等
癌症的风险。这可能与红肉中的某些物质在烹饪过
程中可能产生有害物质，从而增加患癌风险有关。
为了降低潜在的癌症风险，建议选择健康的烹饪方
式，如煮、蒸、炖等，避免高温烧烤、油炸等可能产生
有害物质的烹饪方法。

常吃牛肉的利与弊

本期聚焦

随着立秋的到来，“秋天的第
一杯奶茶”这一话题再次在社交
媒体上走红，成为年轻人之间的
热门话题和社交新方式。然而，
在享受这份甜蜜与温暖的同时，
我们也需要关注奶茶背后的健康
隐患，学会健康地享用这一季节
性的饮品。

健康课堂

陈丽芬
晋江市中医院副主任医师、医学硕士

联系人：陈丽芬15060990680
林衍森15806017885

电话预约挂号：0595-85674310（晋江市
中医院爱国楼门诊部预约服务中心）

公众号预约：晋江市中医院公众号—导
诊—门诊预约—晋江市中医院爱国楼门诊
部—闽山肾病流派阮诗玮名中医（旧爱国楼
门诊部）

预 约 方 式

中医院爱国楼门诊部:
省级肾内科主任本周四坐诊

相关链接

专家医讯

健康问答

健康话题

本报讯 谈及健康话题，很多人都十分关注。健康
一直以来都是许多人生活的一大主题，大家为了追求
健康的身体，往往会使用各种各样的养生方法。8月7
日立秋后，空气逐渐干燥，呼吸道系统是一个开放的器
官，从鼻腔到气管，再到肺部，干冷的空气一旦侵袭而
来，就容易损伤黏膜。此所谓，肺燥伤肺。因此，肺部
喜润而恶燥。立秋后的养生重点就是润肺。

针对润肺，你有啥好方法推荐？本期健康话题，邀
你一起来参与互动。读者朋友可以将个人见解等想说
的话发送短信至 15980068048，或通过“晋江健康驿
站”公众号后台发送给我们。届时，我们将遴选留言刊
发出来。

如何健康养肺
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