
春运期间，不少朋友要返乡或旅游，
人群大规模流动，旅途难免有意外状况。
千里归乡路，平安健康是幸福，这份春节
假期出行健康攻略请您收好。

●出行常备三种药
晕车药：在长途旅行中，晕车、晕机、

晕船是不少人的噩梦，专家建议，提前服
用苯海拉明预防晕吐。

止泻药：肠道问题不容小觑，旅行途
中一旦腹泻，那真是麻烦又尴尬。专家建
议，若旅途中发生肠道感染，使用蒙脱石
散可以改善腹泻症状。但要注意的是，蒙
脱石散和其他药物需要间隔两小时使
用。

救心丸：心脏是事关生命的重中之
重，冠心病患者或老年人出行务必备药！
硝酸甘油片、速效救心丸应随身携带。

●按摩两处穴位缓解晕车
有些人在乘车、船等交通工具时会

出现头晕、恶心和呕吐等症状。泉州市中
医院针灸科行政副主任潘文谦医生建
议，除了提前口服晕车药外，当感到眩晕
时，可通过按摩穴道的方式缓解症状。按
内关穴(腕关节掌侧，横纹正中上两寸
处)、合谷穴(手背部第一二掌骨之间，即

虎口处)，持续按摩 5 至 10 分

钟，有助于缓解恶心、呕吐等症状。
在太阳穴（眉梢与眼角之间向后约

1寸凹陷处）涂些清凉油或风油精，也能
提神醒脑。

●常活动预防腿部肿胀
在长时间乘坐飞机、火车时，因空间

狭小，腿部屈曲不动，容易导致静脉血液
在下肢深静脉处凝结。老中医王智明建
议，在确保安全的情况下，旅途中可适时
起身走动。若没有更多活动空间，可做一
些腿部、足部的活动，如有规律地踮踮脚
尖。也可用手从下往上进行下肢按摩，亦
可将腿部抬高，以帮助血液回流，预防腿
部肿胀。

●注意休息避免疲劳驾驶
开长途车时，面对单调的公路，缺乏

视觉刺激，若睡眠不足，司机极易出现疲
乏、瞌睡等情况。

专家建议，司机应保证充足的睡眠，
每次开车时间不宜过长。长途开车时，建
议每间隔3至4小时休息一下，当出现
疲乏感或困意时，应及时停车休息。可以
喝提神饮料，也可用风油精、清凉油涂抹
在太阳穴以缓解疲乏感。最好不要单独
开长途车，语言交流也是避免疲乏
的措施之一。

●戴口罩预防呼吸道疾病
疾控专家提醒，老人、孩子、慢性病

患者及孕产妇等重点人群，外出途中要
做好个人防护，注意休息，避免过度劳
累；尽量远离有发热和咳嗽症状的人员。

做好自身健康监测，出现发热、咳嗽
或者咽痛等呼吸道感染的症状时，外出
途中应正确佩戴口罩，避免把疾病传播
给他人。

做好健康监测，出现发热、咳嗽、咽
痛等症状时，根据情况采取居家休息、服
药或及时就医等措施；若病情加重或原
有基础疾病明显加重时，应立即就医。

●心血管病患者备好急救药
春运来临，有心血管病风险的人群

该做哪些准备？福医
大附二院心血
管内科主任
医师王耀

国建议，心血管病患者在出行前最好到
医院做一些相关检查，确保各项指标达
到安全标准。患者应该在病情稳定期出
行。带齐药物，不能漏服药物，还要备好
一些急救药物，比如硝酸甘油、速效救心
丸等等。

合理安排行程，注意休息，
避免过度劳累。冬天出行
要做好防寒保暖工作。

□融媒体记者
张沼婢

“想不到”源于“做得到”

从池峰路拐入南天裕景小区，只见车
辆道闸、小区门禁、车辆停放管理井然有
序。进入小区，干净整洁的石板材地面、层
次分明的绿化、敞亮雅致的入户门厅，处
处透着一股管理到位的舒适劲。

据南天裕景小区党支部书记周重远和
小区业委会主任蔡志民介绍，小区提质改
造过程中的“想不到”源于大伙儿的“做得
到”。2018年 11月，在池店镇和桥南社区
的指导下，小区选举成立了业委会。要改
变小区一盘散沙、管理不善局面，需要资
金，小区业主无息借钱给业委会。2022年，
小区决定改造处处透着老气、积水不便的
小区中庭，但公共收入一时负担不起工程
款，11位热心业主获悉后各无息借款1万
元给业委会，用于中庭改造。

“‘想不到’能实现，关键在于党员的公
信力、业委会的执行力、物业的支持配合
和广大业主对党支部、业委会的认可”，周
重远说。

在一次次行动中，南天裕景小区党支
部、党员和业委会以成效换信任、获支持。

“先安全、后环境、再提升”，蔡志民介绍，

经商讨，小区以轻重缓急、科学有序的步
骤，解决业主的急难愁盼，提升小区人居
环境。

2018年底，小区24部电梯有7部因变
频器故障停摆，费用紧缺的业委会仍设法
购置更换，至今投入20多万元确保全小区
电梯运转正常。监控视频模糊不清呈“雪
花状”，小区投入9万多元换成高清监控；
消防系统老化缺维护，小区先后投入22万
元改造提升……一个个事项的“做得到”，
让业委会和小区党员业主很快赢得住户的
信任与支持。

在攻坚小区停车管理问题时，业委会
决定将沿街停车问题管起来。但店面商家
意见不小，党员、业委会和物业工作人员摆
事实、讲法律，沟通协调，最终解决问题。

路面整改、雨棚改造、健身场地翻新、
停车场整顿、绿化整改、入户门厅改造……
小区越来越美。

“一核四联”的议事“同心圆”

“这些工作的推进，离不开党员的带动
和广大业主的支持，离不开‘一核四联’的
邻里议事制”，蔡志民介绍，为提升小区治
理的合力和凝聚力，小区探索实行了邻里

议事制，以党建为核心，党支部（党员）、业
委会、物业公司、业主代表共同议事协商，
不断办实事、优服务，取得了一项项成效。

楼栋入户门廊昏暗老旧，周重远、蔡志
民等带头组织同梯业主筹资改造，提供样
板。改造后不亚于高档小区的入户门厅一
下子引起了业主兴趣，小区所有楼栋跟着
筹资、统一风格改造完成。

小区绿化杂乱无章，小区议事会推动
改造，物业承担改造任务。资金不够，27位
业主捐款捐树，从“绿化”升级到“美化”。

重要节日，党支部、业委会组织，物业
出资开展送春联、包粽子等各类文体活
动，小区乐融融。

“小区一直向好发展，这让我们最开
心”，业主蔡鸿英说，小区中庭改造后变得
美丽、平整、安全，就连以前不怎么下楼的
94岁老业主也经常下楼散步，“大家的幸
福感、自豪感特别强”。

“党支部带动，业委会、物业、业主互
联互动，给南天裕景小区面貌带来了巨
变，也给其他小区‘打样’。”桥南社区居
委会副主任何小托说，良好的小区自治弥
补了街道、社区在基层治理上人力和精力
不足的短板，提升了治理效能、促进了社
会和谐。

本报讯（融媒体记者陈森森 通讯员
倪宁馥 周云玲 文/图）近日，2023世界
机器人大赛总决赛在吉林省举行。经过激
烈角逐，泉州一中参赛队伍在全国赛场上
不畏强手，奋力拼搏，发挥出色，勇夺两个
一等奖、一个二等奖、一个全能奖。

该校31666A梅石队获得VEX机器
人 VRC 赛项高中组一等奖第一名，
31666B一峰队获得VEX机器人VRC赛
项高中组一等奖第二名，31666C梦之队
晋级八强，获得VEX机器人VRC赛项高
中组二等奖。值得一提的是，该校31666A
梅石队斩获“全能奖”，获得本次比赛唯一

一个VEX机器人高中组晋级美国世锦赛
的名额。据悉，“全能奖”是VEX机器人竞
赛中的最高奖，赛队能获得“全能奖”是全
场最高综合素质的体现。

世界机器人大赛被誉为机器人界
的“奥林匹克”，已实现了多个竞赛项
目的大赛成绩国际互认。本次大赛，学
校高度重视，赛前教练员带着参赛选
手们一起精心备赛，用心训练。赛中，
队员们沉着冷静，灵活应变，不断调
整，展现了扎实的编程知识、卓越的动
手能力和熟悉沟通合作能力，充分发
挥了该校机器人社团的整体实力和较
高水平。该校校长刘剑平表示：“学生
在备赛过程中，不仅能够学习到科学、
技术、工程与数学领域知识，还可以提
升学生的团队合作精神、领导才能和
解决问题能力，激发学生对科技应用
的学习兴趣，并提高学生的科学素养
和科技创新能力。”

近年来，泉州一中积极推进人工智
能与机器人教育，并取得了一定成果。该
校坚持以实践应用为核心，积极引导学
生参与各类科技项目，激发学生的创新
思维和实践能力。

小区治理探索“一核四联”新路子

党建引领党建引领破茧破茧 小区自治小区自治蝶变蝶变

小区事务繁且杂，易引发矛盾纠纷。为让居民“安居”更“乐居”，我市的街道社
区、小区探索管理新路，通过党建引领，小区党员亮身份、担作为，深度参与小区建
设管理，让居民当好主人翁，齐心协力，自我管理小区的日常事务，实现自治共管、
多方共赢。

作为一个曾经年久失修的安置、商住混杂小区，晋江南天裕景小区的面貌蝶变，
就藏着党建引领、街道社区指导，小区党支部、业委会、物业公司、业主居民“一核四
联”的小区自治“密码”。 □融媒体记者 黄耿煌 孙灿芬

世界机器人大赛总决赛举行

泉州学子获多个奖项

途中该准备哪些药？遇到晕车怎么办？如何防病？

春运出行 请收下健康指南

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯
员王秋月）春节将近，归国人员明显增
多，此时也是输入性疟疾的多发期。近
日，全国多地有输入性疟疾病例报道。
泉州疾控提醒：请归国人员高度警惕，
谨防输入性疟疾！

疟疾俗称“打摆子”，是由疟原虫寄
生于人体所致的传染性疾病，主要由受
感染的蚊叮咬、经输血感染或母婴传
播。感染疟疾的症状通常在被受感染的
蚊子叮咬后10—15天内出现。

典型的临床表现为发冷、发热、出
汗等症状，呈周期性发作。发作多次
后可出现脾大和贫血，重症病例可出
现意识障碍、昏迷甚至死亡。早期症
状与流行性感冒相似，很多人容易将
疟疾误认为感冒，所以没有给予重
视，从而未得到及时的药物治疗，使
得病情恶化。

所有人均可感染疟疾，且可重复感
染。出国到非洲、东南亚等疟疾流行地
区工作、旅居的人员，以及出入云南边
境人员等均属于高风险人群，最容易感
染疟疾。

中国已在 2021 年被世界卫生组
织认证为无疟疾国家。由于人员的跨
境流动，每年仍有一定数量的疟疾输
入病例，并时有重症和死亡病例发
生。疟疾流行区主要分布在非洲、东
南亚、东地中海、美洲等地，其中撒哈
拉以南的非洲和东南亚地区疟疾高
度流行。

泉州疾控提醒，出入境人员应采取
以下措施预防疟疾：

出境前应了解目的地疟疾流行情
况，可到当地医疗卫生机构或国际旅行
卫生保健中心获取咨询建议，做好防护
用品准备。

在疟疾流行区工作或生活时，可采
用杀虫剂处理蚊帐、使用蚊虫驱避剂、
穿长袖衣和长裤等防蚊灭蚊措施，防止
蚊虫叮咬。

在旅行期间和回国后至少1个月
内，密切关注自身健康状况，若出现相
关不适症状，要及时就医。入境和就医
时，应主动告知旅行史，以便进行疟疾
排查。

确诊疟疾后，应按医嘱全程、足量
服用抗疟药。

各级一线医务人员应保持疟疾警
觉，主动询问发热病人流行病学史，及
时规范进行疟疾诊治。不具备检测和治
疗能力的，应及时寻求协助或进行病例
转诊。

全国已发现多例
谨防输入性疟疾

伴随着春节小长假的到来，旅游景点人潮涌动，走亲
访友等聚集性活动增多，人口流动大，加上气温波动大，天
气潮湿，为传染病传播提供了有利条件。

根据我市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，市疾控中心提醒
广大市民朋友们，2月重点关注新型冠状病毒、流感病毒等引起
的急性呼吸道传染病。注意诺如病毒、轮状病毒等引起的感染性
腹泻以及猴痘、流行性脑脊髓膜炎等传染性疾病。

泉州疾控提醒，春节将至，欢度佳节的同时，应避免暴饮暴
食，以免出现胃肠功能紊乱和身体抵抗力降低，增加患病风险。

保持健康的生活方式。依天气变化及时增减衣服，保证
充足睡眠，注意个人卫生和膳食均衡，科学锻炼。

注意饮食安全。食品加工时应做到生熟分开，不吃未彻
底煮熟的食物、未经消毒的奶，不喝不干净的生水。

注意饮酒安全。不要空腹和过量饮酒，不喝无标签标识、
浸泡药材成分不清等来历不明的药酒。饮用自泡药酒后，如出
现恶心、眩晕、胸闷、全身乏力等中毒症状，应立即采取催吐等
措施，并尽快就医。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 陈婷婷

泉州疾控发布春节健康提示

注意饮食安全
防传染性疾病

小刚（化名）是一个15岁的阳光少年，曾是学校
篮球场上的明星。他的每一个跳跃、每一个动作，都洋
溢着青春的激情与活力。然而，最近一段时间，反复的
腰痛、腹痛困扰着他，让他无法再像以前那样在篮球
场上自由拼搏。更让他心惊肉跳的是，他的尿液竟然
出现暗红色血尿，仿佛是身体在发出求救信号。

小刚的父母急切地带他到泉州市妇幼保健
院·儿童医院肾脏内科就诊，希望找到血尿的原
因。住院期间，医生发现，他的尿液里含有血丝、
血凝块，尿沉渣红细胞形态提示非肾小球性血
尿。经过一系列检查，原来小刚得了一种青少年
常见病——胡桃夹综合征。

该院肾内科主任医师洪建东介绍，胡桃夹综
合征，又称左肾静脉压迫综合征，主要是左肾静脉
走行于腹主动脉和肠系膜上动脉之间，受到压迫、
变窄、淤血引起的血尿、蛋白尿，同时可能会出现
腰痛、腹痛、精索静脉曲张、慢性疲劳综合征、盆
腔淤血综合征等症状。因形似核桃壳（国外多将
核桃称为胡桃）中间夹着一颗坚果，而得此名。胡
桃夹综合征，常见于青春期至40岁左右，以男性
居多，多发年龄见于13—16岁。

洪建东称，正常情况下，左肾静脉需穿腹

主动脉与肠系膜上动脉所形成的45°至 60°夹
角，注入下腔静脉，该夹角为肠系膜脂肪、淋巴结、
腹膜等充塞，左肾静脉并不受压。

像小刚这样正值青春期的青少年，生长发育
快，身高迅速增长，椎体过度伸张，他的身材又呈瘦
长，体内脂肪含量少，会使腹主动脉和肠系膜上动
脉夹角变小，导致左肾静脉受压变窄。“就犹如被夹
住的胡桃，回流受阻，淤血扩张导致薄壁静脉破裂，
同时扩张的静脉窦与邻近的肾盏形成交通都可引
起非肾小球性血尿。”洪建东说，血尿多在剧烈运动
后出现，容易反复发作。

患者还常常会出现左侧腰腹疼痛，可向臀部和
大腿后部放射，蹲坐、直立、行走或骑车均可加重疼
痛。还会有直立调节障碍，如在晨起或直立后表现
头晕、心悸气短、恶心、乏力或疲劳等。

专家提醒，青少年儿童应注意生活习惯调整，保
持适当体重、良好体态、适当运动和均衡饮食，这在一
定程度上能预防胡桃夹综合征的出现。如果出现不明
原因血尿、蛋白尿，持续、反复的身体疲劳不适，左腰
腹痛等一系列症状时，应警惕胡桃夹综合征可能，尽
快到正规医院明确诊断，尽早接受正规治疗，以免延
误病情。 □融媒体记者 张沼婢 通讯员 潘渊卿

15岁少年患上胡桃夹综合征

泉州学子在全国赛场上沉着应对泉州学子在全国赛场上沉着应对

泉州一中学子取得佳绩泉州一中学子取得佳绩

春运期间春运期间，，人流量大人流量大，，
出行时务必做好出行时务必做好““健康攻略健康攻略””。。（（CFPCFP））
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