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7月酷暑来袭，持续高温高湿环境加速蚊虫、致病菌
繁殖，登革热、肠道传染病、布鲁氏菌病、中暑、食物中毒
进入高发期。晋江市疾控中心提醒市民，暑期出行、居家
生活需兼顾防暑与防疫，做好全方位健康防护，平安度过
盛夏。

清积水防蚊虫
筑牢登革热防护墙

该中心健康教育科科长叶福全介绍，多雨高温天气
极易滋生传播登革热的白纹伊蚊，暑期出游人群感染风
险大幅上升。市民前往东南亚疫区及国内本土病例地
区，出行前备好浅色长袖长裤、含驱蚊酯、避蚊胺成分驱
蚊剂。居家落实“翻盆倒罐”，清理轮胎、瓶罐等积水容
器，水培植物每3至5天换水，加装纱窗纱门、夜间使用蚊
帐。每日清晨6至8时、傍晚4至6时减少户外停留，被蚊
虫叮咬后两周内若出现发热、皮疹、浑身关节剧痛，需立
刻就诊并告知蚊虫接触史。

严把饮食卫生关
远离肠道与食源性疾病

高温下食物极易腐坏，霍乱、手足口病、感染性腹泻、
食物中毒多发。叶福全强调，守住“手、水、食”三道防
线。饭前便后、接触公共物品后规范洗手，儿童少去密闭
拥挤场所；坚持饮用开水，不生食海鲜、肉类，生熟厨具分
开存放，隔夜餐食充分加热。外出就餐选择证照齐全门
店，不采食野生菌类；食材从正规商超采购，霉变、异味食
品及时丢弃，家庭用餐推行公勺公筷，阻断病菌交叉传
播。一旦发生持续腹痛、呕吐、腹泻，切勿自行服药，尽快
就医排查病因。

防暑与布病防控
两类高危人群重点看护

夏季是布鲁氏菌病高发时段。叶福全建议，牛羊养
殖做到生活区与圈舍分离，作业全程佩戴手套口罩；市民
仅购买检疫合格牛羊肉，生鲜奶彻底煮沸后饮用，不近距
离接触牲畜流产物、病死畜禽。

同时高温中暑不可忽视，老人、孕产妇、孩童、慢性病
患者尽量避开正午外出。高温作业错峰施工，日常少量
多次补水，居家空调温度不低于26℃，常备防暑药品，出
现头晕乏力、体温升高等中暑前兆及时降温休息，症状加
重应立即送医。

叶福全表示，7月防病核心在于日常细节管控，居家
定期清洁消杀、外出做好防护，兼顾消暑与防疫，才能有
效规避夏季各类健康风险。

夏季出汗增多，
市民普遍知晓出汗
流失钾元素，靠香
蕉、橙子补钾。晋江
市医院内分泌科主
治医师邓菊梅近期
接诊多名疲惫、入睡
困难患者，检查发现
汗液流失微量元素
铬是关键诱因，该健

康知识普及度极低，多数人只单纯补钾，不
适症状始终无法缓解。

案例：每日运动补钾
依旧失眠精神萎靡

28岁市民陈女士坚持每日户外跑步一小时，7月
出汗量大幅增加，她每天吃两根香蕉补充钾元素，持
续半个月依旧夜间入睡困难，白天精神萎靡，餐后血
糖还存在小幅波动。邓菊梅为其完善微量元素检测，
血清铬指标严重偏低。陈女士坦言，从未听说出汗会
流失铬，一直默认疲劳问题只和缺钾有关。

科普：铬调节血糖神经
高温环境损耗加剧

邓菊梅介绍，铬元素兼具调节胰岛素、舒缓中枢
神经双重作用。高温天气大量出汗时，铬会跟随汗
液持续排出体外，人体缺铬后会出现持续性疲劳、浅
眠、餐后血糖波动。缺钾多表现为肌肉抽筋，缺铬以
精神、睡眠不适为主，两种元素往往同步流失，仅补
充钾无法解决全部不适。长期铬摄入不足，还会提
升胰岛素抵抗的发生风险。

三伏天铬钾同补饮食方案
日常多食用全谷物、坚果、菌菇补充铬元素；香

蕉、土豆、毛豆补充钾；户外工作、长期健身人群，每
日搭配杂粮粥，避免单一水果补钾；睡前一小时饮用
温牛奶，同步补充铬与安神营养。疲劳失眠症状持
续一周无改善，可前往医院完善微量元素专项筛查。

儿童体质特殊
更易受寒邪侵袭

“孩子反复‘感冒’，大概率是
空调吹出来的问题。”赖志云解
释，儿童呼吸道黏膜尚未发育完
善，屏障功能较弱，长期处于低温
密闭的空调房内，冷空气持续刺
激呼吸道，会导致黏膜充血水肿、
抵抗力下降，进而出现鼻塞、干
咳、反复流涕等症状。与普通感
冒不同，空调病引发的不适，离开
空调房后会有所缓解，无发烧、咽

痛等炎症症状。
除此之外，孩童好动出汗，出

汗后直吹空调，毛孔快速闭合，寒
气、湿气淤积体内，还会出现腹胀、
食欲不振、睡眠不安、手脚冰凉等
问题。很多家长为降温，将空调调
至 22℃以下、整夜不关、风口对着
孩子吹，都是伤害孩子体质的高危
行为。

育儿专用空调用法
守护孩童夏日健康
赖志云针对儿童专属体质，定

制科学用风方法。温度恒定在
26℃至 28℃，贴合孩童体感，缩小
室内外温差；空调风口务必上调，
严禁直吹孩子头部、后背和腹部，
可搭配挡风板使用。孩子出汗后，
及时擦干汗水、更换干爽衣物，休
息片刻再进入空调房。

日常坚持定时开窗通风，每日
固定 2至 3次通风换气，避免室内
病菌堆积；定期清洗空调滤网，减
少粉尘、霉菌刺激孩子呼吸道。家
长可每日给孩子轻揉肩颈、搓揉后
背，帮助升发阳气，驱散轻微寒湿，
减少空调病发作。

夏季气温高、湿度大，细菌极易滋生繁殖，肠胃炎、腹
泻、积食等肠胃问题高发，科学饮食与肠胃养护是夏季健
康重点。夏季饮食该如何严把卫生关？生冷、隔夜食物
该怎样安全食用？贪凉饮食、暴饮暴食会对肠胃造成哪
些损伤？日常如何调理脾胃、提升肠胃抵抗力？欢迎广
大市民分享夏季养胃经验、饮食避坑心得与日常养护疑
问，我们将邀请专业医师给出科学的夏季肠胃养护指
导。邮箱：84552165@qq.com。

精准摸排签约
筑牢健康服务根基

据悉，西滨镇卫生院坚持以居
民需求为导向，精准划分服务人
群，稳步推进家庭医生签约全覆
盖、精细化。截至 2026年 7月，该
院家庭医生总签约人数达 8054
人，重点人群签约 2043人，涵盖各
类特殊及慢病群体。其中 0~6 岁
儿童签约 424 人、孕产妇签约 71
人、老年人签约 331人，高血压、糖
尿病患者签约人数分别达 814人、
343人，同时完成严重精神障碍、结
核病、残疾人等特殊群体专项签
约，实现重点人群健康服务精准覆
盖、不漏一人。

深耕履约服务
细化健康管理举措

优质的签约服务，关键在落地
履约。2026年上半年，该院常态化
开展各类公共卫生履约服务，全力
打通健康服务“最后一公里”。累计

为175名65岁及以上老人提供免费
全套常规体检，细化慢病随访工作，
完成高血压患者随访2312人次、糖
尿病患者随访 974人次，同时扎实
开展严重精神障碍、慢阻肺、肺结核
患者随访与体检服务。此外，有序
落实妇幼健康管理，为71名孕产妇
提供孕产期健康服务，完成33人次
产后访视，完成儿童预防接种
17656人次，用精细化服务守护全
年龄段居民健康。

升级服务内涵
打造便民健康体系

该院公共健康部部长孙佐罗
表示：“家庭医生签约不是简单的
签约登记，而是长期、稳定、专属
的健康守护。我们聚焦群众就医
痛点，梳理完善 11 项专属签约服
务，为居民建立个性化健康档案、
定制健康规划，针对老人、慢病患

者、妇幼、特殊人群提供专属免费
健康管理服务。”同时，该院还提
供上门出诊、家庭病床、健康科
普、双向转诊等便民服务，搭配个
性化有偿医疗服务包及优惠权
益，让辖区居民在家门口就能享
受到专业、便捷、全面的医疗卫生
服务。下一步，西滨镇卫生院将
持续优化签约服务模式，丰富服
务内容，切实当好群众身边的“健
康守门人”。

临床上有典型案例，48岁的吴
先生有三年高血压病史，每日下班
满身大汗后，都会直接冲冷水澡解

暑。近一周，他频繁在凌晨出现胸
闷气短症状，居家检测发现夜间血
压飙升至 160/100mmHg。丁百炼排

查各类诱因后明确，正是长期冷水
澡刺激，导致血管反复剧烈收缩，加
重血管斑块负荷，诱发夜间心血管
不适。吴先生坦言，自己一直以为
冷水澡清凉养生，完全不知会剧烈
冲击血压，埋下心脏隐患。

盛夏昼长夜短、高温
闷热，不少市民深陷失眠困
扰：入睡困难、半夜易醒、晨
起浑身疲惫，白天精神萎
靡、情绪烦躁，严重影响工
作与生活。针对高发的夏
季睡眠问题，我们采访了晋
江市第三医院睡眠科西医

负责人吴丹，结合临床经验拆解失眠诱因，给出简单实用的
调理方法，帮大家轻松摆脱夏夜难眠的烦恼。

多重因素叠加
诱发夏季失眠难题

“夏天总熬到深夜才能睡着，凌晨又早早就醒，整晚
睡不踏实。”不少受访市民纷纷吐槽夏日睡眠困境。在吴
丹看来，夏季失眠并非单纯天热导致，是多重因素共同作
用的结果。夏季日照时间长，自然光线会抑制人体褪黑
素分泌，直接打乱生物钟，形成晚睡早醒的状态。同时，
夜间高温闷热、空气流通差，会让人体神经持续兴奋，难
以进入深度睡眠，稍有动静就容易惊醒。

不良生活习惯
是加重失眠的核心诱因

夏日很多人习惯熬夜刷手机、吃辛辣生冷夜宵、喝冰
饮，电子屏幕蓝光会进一步抑制褪黑素分泌，刺激性饮食
会加重夜间肠胃负担，双重干扰下睡眠质量大幅下滑。
医生提醒，长期夏季睡眠不足，会造成免疫力下降、记忆
力减退，还会加重心脑血管负担，危害身体健康。

科学调整习惯
轻松改善夏夜睡眠

针对夏季失眠问题，吴丹结合临床经验，给出了一套
易坚持的日常调理方案。睡眠环境上，睡前适当开窗通
风，空调固定调至25℃至27℃，做好蚊虫防护，打造安静
舒适的睡眠环境，规避闷热、温差、噪声等外界干扰。

规律作息是改善失眠的关键。无论工作日还是休息
日，都要固定入睡、起床时间，杜绝熬夜、赖床补觉，稳定
人体生物钟，逐步修复睡眠节律。饮食方面，睡前一小时
禁食禁水，戒掉冰饮、烧烤、辛辣夜宵，轻微饥饿可适量饮
用温牛奶助眠。

西滨镇卫生院：

签约家庭医生 守护全家健康
流火铄金七月天
消暑防病两不误

夏季失眠频发
科学作息告别“夏夜难眠”

夏季肠胃养护这样做

频繁冷水澡诱发隐匿血压波动

中老年心梗隐形诱因须警惕

高温出汗流失微量铬
易疲劳睡眠差不止缺钾

娃吹空调频繁流涕咳嗽

中医提醒：儿童空调病别当感冒治

家庭医生是群众健康
的“第一道守门人”。为扎
实推进基层医疗卫生服务
提质增效，筑牢辖区居民
健康防线，2026 年以来，
晋江市西滨镇卫生院持续
深耕家庭医生签约服务，
精准对接不同人群健康需
求，常态化开展健康管理、
随访诊疗、便民转诊等服
务，全方位守护辖区群众
身心健康，各项服务工作
取得扎实成效。

健康话题

错过初伏不用慌
伏内贴敷皆有效

针对市民最关心的贴敷时间问题，
陈斯卓作出专业解答。今年 40天加长
版三伏天，初伏周期为 7月 15日至 7月
24日，如今初伏已过去大半，很多群众
担心错过最佳调理时机。

“三伏灸讲究借盛夏天地阳气调理
身体，并非仅限初伏首日，整个三伏周
期内贴敷都能起效。”陈斯卓介绍，初伏
主打开阳通络，中伏才是深层祛湿、攻
坚寒邪的核心阶段，即便错过初伏，从
中伏、末伏规律贴敷，依旧能驱散体内
寒湿，补足阳气。市民可到馆由医师辨
证调整贴敷方案，补齐完整调理周期，

不用放弃今年养生机会。

三伏灸温阳散寒
五类人群适配调理

陈斯卓介绍，三伏灸依托特制温性
中药膏贴敷穴位，借毛孔舒张让药力深
入经络，驱寒祛湿、扶正固本，不用打针
服药，老少皆宜。

适合人群涵盖五大类：换季咳
喘、过敏性鼻炎等呼吸道虚寒人群；
老寒腿、肩颈劳损、阴雨天关节酸痛
者；胃寒腹泻、食欲不振的脾胃虚寒
人群；常年手脚冰凉、浑身乏力的亚
健康群体；经期宫寒、小腹怕冷的女
性。长期坚持贴敷，可减少秋冬慢性
病反复发作。

贴敷遵医嘱
居家养护有讲究

罗山街道社区卫生服务中心二楼
康复理疗科常年开展三伏灸服务，由中
医医师一对一辨证取穴，针对性调理更
安全。陈斯卓提醒市民牢记贴敷规范：
成人贴 4至 6小时，儿童皮肤娇嫩仅 1
至 2小时；贴敷当日忌冷水洗澡、直吹
空调，少吃生冷海鲜；孕妇、皮肤破损、
阴虚上火人群不宜贴敷。

据悉，该院三伏灸持续至8月23日
末伏结束，有调理需求的居民可拨打
13905971442找陈伟清医师预约，在家
门口即可享受专业中医养生服务，趁三
伏养好一身阳气，安稳度过秋冬。

罗山街道社区卫生服务中心：

冬病夏治养阳气 错过初伏仍可贴

三伏天大汗后冲冷水澡，是不少人惯用的解暑方式，
多数人仅担心受凉感冒，却忽略了致命隐患。晋江市医院
心血管内科副主任医师丁百炼提醒，冷热骤变会引发血管
剧烈收缩，造成夜间静息血压隐匿升高，是中老年人夜间
心梗、心绞痛极易被忽视的高危诱因。

一年最热的三伏天，正是中医冬病夏治、温补阳气的黄金时段。眼下初伏时段
已过半，不少市民咨询错过初伏是否还能贴敷三伏灸。记者走访晋江市罗山街道社
区卫生服务中心中医馆，专访该中心中医师陈斯卓，为市民详解三伏灸调理要点。

丁百炼解释，夏季高温时人体血
管舒张、毛孔张开，大汗状态下骤然
接触冷水，血管会瞬间急剧收缩，血
压在短时间内快速攀升。白天人体
活动量大，身体代偿能力较强，不适
症状不易显现。但夜间人体处于静
息状态，血管调节能力、弹性均有所
下降，隐匿升高的血压会持续冲击冠
状动脉斑块，极易造成斑块破裂、血
栓形成，大幅提升夜间心梗发病风
险。即便无高血压病史，长期洗冷水

澡也会加速血管老化，导致血管弹性
提前衰退。

对此，丁百炼给出夏季安全洗澡
规范。大量出汗后需静坐15分钟，擦
干汗水再洗浴；优先选用35℃至37℃
的温水，严禁大汗淋漓时直冲冷水。
中老年及高血压人群单次洗澡时长
不超过10分钟，尽量避开睡前洗澡，
减少夜间血压波动。若频繁出现凌
晨胸闷不适，需及时就医做24小时动
态血压监测，排查隐匿性血压问题。

夏季高温，家长为给孩子避
暑，整日整夜开空调，不少儿童出
现反复鼻塞、咳嗽、打喷嚏、精神
差等症状，不少家长误以为是感
冒，盲目用药却不见好转。记者
从晋江市中医院了解到，近期儿
科连带肺病科接诊的孩童，超半
数不适症状与不当吹空调相关。
该院肺病科主任医师赖志云提

醒，儿童脏腑娇嫩、免疫力较弱，是空调病高发群体，家长需避
开育儿用风误区。
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日常陋习 暗藏心血管危机
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