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健 康 新 知

黄惠斌建议，糖尿病患者节后应到
医院进行相关检测，最简单的可以查空
腹血糖和餐后2小时血糖、尿常规、尿微
量白蛋白，但最好做全面检查。

他提醒，以下三种情况需住院治疗：
若空腹血糖≥ 11.1mmol/L和（或）

餐后血糖≥ 16.9mmol/L，并且有多饮、
多尿、多食、体重减轻等症状时，应该住

院进行胰岛素强化治疗。
血糖≥ 33.3mmol/L时，必须住院治疗。
血糖升高同时发现尿酮体阳性，应

该住院补液及胰岛素治疗。
以上情况经过积极地住院治疗后，

出院时，一般可以恢复使用既往的治疗
方案。若不积极治疗，很有可能出现严
重后果。

三种情况需住院治疗

2月20日，泉州海关在泉州晋江国
际机场入境航班检疫查验时，检出今年
福建省首例输入性登革热病例。

据悉，泉州海关在执行某东南亚入
境航班监管任务时，发现一名旅客体
温较高，经海关流行病学调查得知，该
旅客有头晕、皮肤红疹症状。现场关员
立即采集该旅客血液样本，经检测显
示登革热核酸阳性。结合临床症状和
流行病学调查，该旅客被综合诊断为
登革热感染。

目前，海关已联系该旅客，告知检测
结果并给予健康建议，同时将病例情况
通报地方卫健部门，做好后续处置工作。

泉州海关提醒，当前东南亚、南美
洲等旅游热门地区的国家登革热疫情
较为严重。出入境人员应提高风险认
识，注意防范蚊虫叮咬，做好个人防
护；出入境途中如出现发热、头痛、肌
肉和关节痛及皮疹等症状，及时告知交
通工具乘务员；健康申报时应如实向海
关申报，以便海关卫生检疫人员开展检
疫排查，帮助旅客尽快获得诊治。

登革热由“花蚊子”传播

登革热高发季节为夏秋季，一般自
5月份开始逐渐增多，8—10月份为发
病高峰期。我国登革热的传播媒介是白
纹伊蚊和埃及伊蚊，俗称“花蚊子”。

白纹伊蚊，主要分布在南起海南
岛，北至辽宁南部，西至陕西宝鸡的辽
阔地域，日出前后和日落前是它们叮
咬的高峰时段。白纹伊蚊的幼虫喜好
洁净的水，社区内的树洞、石穴、积水

轮胎，废弃的碗、盒，存接水的瓶瓶罐
罐，以及丛生植物等，都是它们繁衍后
代的温床。

埃及伊蚊主要分布在海南省沿海
市县及火山岩地区、广东省雷州半岛、
云南省的边境地区和台湾南部，尽管分
布局限，但它对登革热的传播能力强于
白纹伊蚊。埃及伊蚊除了在早晨和近黄
昏有叮咬高峰外，整个白天都会活跃地
吸血。与白纹伊蚊相比，埃及伊蚊与人
类更为“亲近”，喜欢与人类共居一室，
我们家中的饮用贮水缸、水培植物、花
盆托、腌菜坛、饮水机等都是它们繁衍
后代的温床。

减少伊蚊孳生主要有五个方法。伊
蚊喜欢在人类家中和附近栖息，为了
减少其孳生，我们应该采用多种手段
清除。

封：封盖水缸、水封下水道砂井或
安装防蚊装置、密封有用的器皿。

填：填平洼坑、废用水塘、水沟、竹
洞、树洞。

疏：疏通沟渠、清理岸边淤泥和杂草。
排：排清积水。
清：清除小容器垃圾以及垃圾塑料

薄膜袋、废用瓶罐、易拉罐等垃圾容器。

怀疑感染登革热该怎么办

如果过去2周曾在登革热流行的国
家或地区逗留，或自己生活与活动的社
区、街道或所在城市范围内有登革热发
生，当出现突起发热（有时可达39℃），
同时伴有明显疲乏、厌食、恶心等，常伴
较剧烈的头痛、眼眶痛、全身肌肉痛、骨

关节痛，可伴面部、颈部、胸部潮红时，
应考虑自己有感染登革热的可能。此时
应尽快到正规医疗机构就医，并主动向
大夫说明自己可能得了登革热，以便尽
快得到诊治，并采取防蚊隔离，防止进
一步扩散。

目前尚无经审批注册的登革热疫
苗上市，也就是说现在还没法通过注射
疫苗预防登革热。目前也无特效的抗病
毒治疗药物，主要采取支持及对症治疗
措施。治疗原则是早发现、早诊断、早治
疗、早防蚊隔离。重症病例的早期识别
和及时救治是降低病死率的关键。

去登革热流行区如何预防

穿长袖衣裤,尽量选择浅色衣服，
外出时使用蚊虫驱避剂等驱蚊产品，避
免被蚊虫叮咬。

安装纱门、纱窗，出门前可以在酒
店房间使用蚊香、灭蚊气雾剂等，哪怕
是在高档酒店，也要注意室内灭蚊。

如果在逗留期间出现可疑症状，需
要及时就诊。

返回本地后，如果在2周内出现发
热，要及时就诊并说明登革热流行区旅
行史。为了防止将疾病传播给家人或他
人，请配合当地卫生健康和疾控部门落
实登革热防治要求。

居家或住院治疗时，做好防蚊隔
离，包括使用蚊帐和纱门纱窗、穿长袖
衣裤、喷洒蚊虫驱避剂等措施，减少不
必要的外出活动。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 蔡
超颖 洪森森

今年我省首例登革热病例检出
出入境人员应提高警惕

节后糖友“扎堆”入院
医生提醒，糖尿病患者在长假后应到医院进行相关检测

春节刚过，福医大附二院内分泌科就已经收治10多位糖尿病酮症酸中毒、高血糖病人，发病原因多与春节假期作息不规律和大鱼大肉饮食有关。对此，
医生建议，糖尿病患者节后作息、饮食、用药一定要回归正常，并做相关检测。 □融媒体记者 张沼婢

62岁的郑先生患有2型糖尿病7年，
春节期间大鱼大肉吃多了，加上作息也
不是很规律，前日出现恶心、呕吐、全身
乏力等症状，被家人紧急送到福医大附
二院急救。

他的随机血糖检查数值高到无法显
示。后经系列检测，被诊断为糖尿病酮症
酸中毒，如不及时救治，郑先生将有生命
危险。通过补液、胰岛素静脉治疗等，目
前患者症状明显好转，血糖逐步下降，趋

于平稳。
“科室现在已经住满了通过急诊入院

的患者，至少 15 人患上糖尿病相关疾
病。”福医大附二院内分泌科主任医师黄
惠斌介绍，“亲朋团聚，欢宴聚餐，给糖尿
病患者的饮食控制增加了难度。临床上，
每当节日过后，因病情加重前来就诊的糖
尿病患者就明显增多。春节过后，血糖明
显升高、糖尿病酮症酸中毒、高渗性昏迷、
心脑血管疾病的急症患者逐年增加。”

节日饮食没控制是诱因

糖尿病患者节后作息、饮食、用药一
定要回归正常，否则“慢性子”的糖尿病
也会跟你“急”。黄惠斌建议，节后调整血
糖，要注意以下几点：

控制能量摄入。糖尿病患者的能量
摄入可以按照每天每公斤体重摄入
25—30千卡来计算。另外，还要再根据患
者身高、体重、性别、年龄、活动量、应激
状况等进行系数调整。不推荐糖尿病患
者长期接受极低能量（每天低于800千
卡）的营养治疗。

选择优质脂肪。膳食中脂肪提供的
能量应占总能量的20%—30%。如果是
摄入优质脂肪，如单不饱和脂肪酸和n-3
多不饱和脂肪酸组成的脂肪，那么，脂肪
供能比可提高到35%。优质脂肪可以从
鱼油、部分坚果等食物中获取。应尽量限
制饱和脂肪酸、反式脂肪酸的摄入量。

控制碳水化合物占比。根据我国糖
尿病患者的膳食习惯，建议大多数糖尿病
患者膳食中碳水化合物所提供的能量应
占总能量的50%—65%。在控制碳水化合
物总量的同时，应选择低血糖生成指数
(GI)碳水化合物，可适当增加蔬菜、水果、
全谷类食物，减少精加工谷类（大米、白
面）的摄入。注射胰岛素的患者，应保持碳
水化合物摄入量与胰岛素剂量和起效时
间相匹配。

严格控糖，增加膳食纤维的摄入。严
格控制蔗糖、果糖制品（如玉米糖浆）的
摄入，喜好甜食的糖尿病患者可适当摄
入糖醇和非营养性甜味剂。

节后运动要跟上。成年的2型糖尿病
患者应保持每周至少150分钟中等强度
的有氧运动。可以每周运动5天，每次30
分钟。

节后应严格调整膳食结构

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员刘
琼华）春季气候变化无常，容易导致人体免
疫力下降，为结核分枝杆菌的侵袭提供了机
会。随着节后返工、返学，人员流动加大，结
核病的传播风险也在增加。泉州疾控提醒，
应加强环境通风，一旦出现肺结核可疑症
状，须及时隔离治疗。

结核病是由结核分枝杆菌引起的一种
慢性传染病，主要通过呼吸道传播。患者咳
嗽、打喷嚏、说话或者吐痰时，结核分枝杆菌
会随飞沫排出体外，其他人吸入这些带菌的
飞沫后，就有可能被感染。结核病的潜伏期
较长，症状也不典型，可能表现为咳嗽、咳
痰、咯血、胸痛、发热、盗汗、乏力等。由于这
些症状与其他呼吸道疾病相似，容易被忽视
或误诊。

那么春季如何防治结核病呢？疾控专家
为大家支招。

增强免疫力：合理饮食，保证充足的睡
眠，适当锻炼，有助于提高身体免疫力，抵抗
结核分枝杆菌的侵袭。

居室通风：定期开窗通风，保持室内空
气新鲜，降低结核分枝杆菌在空气中的浓度。

做好个人防护：在人员密集的密闭公共
场所，正确佩戴口罩，可以减少被结核分支
杆菌感染的机会。

及时就医：一旦出现咳嗽、咳痰、咯血等
症状，应及时就医检查，以免延误诊治。

“感谢张主任和ICU团队，多亏他们精
湛的医术，我才化险为夷。”近日，康复出院
的黄阿姨和家属专程带上锦旗来到泉州市
正骨医院，向该院急救系统一级医疗学科带
头人张国磐主任、ICU医疗学科带头人林跃
宏及ICU全体医护团队表达诚挚的感谢。

前不久，黄阿姨因右大腿骨折来到泉州
市正骨医院就诊。就在准备动手术的时候，
她突然意识不清、呼吸心跳骤停，命悬一线，
十分危急。该院立即启动院内急救抢救绿色
通道，医生判断患者急性肺栓塞可能性极
大。急性肺栓塞是临床常见危重症之一，患
者可能发生休克或心跳骤停，抢救时机稍纵
即逝，若不及时处理栓塞，将有生命危险。

在充分考虑医疗风险的前提下，团队快
速制定了治疗方案，紧急为黄阿姨施行了下
腔静脉滤网植入术，有效避免因血栓继续脱
落而加剧肺动脉阻塞。同时，医疗团队也和
家属沟通并充分告知，溶栓可能出现脑出血
和内脏出血等。

正如团队预判的那样，黄阿姨在接受静
脉溶栓处理后并发了脑出血，脑疝形成。此
时，泉州市正骨医院神经外科团队紧急介
入，进行了开颅手术，有效缓解颅内高压。

就当团队为接连死里逃生的黄阿姨感到
高兴时，她的病情再次急转直下，因脑出血继
发了Cushing反应（即由于颅内压急剧升高
导致的一系列生理改变），持续胃肠出血。

一波三折的病情，让黄阿姨的家属倍感
痛苦。医护团队沉着冷静，一边继续给予治
疗，一边鼓励安抚家属。

最终，黄阿姨的病情逐步稳定，并开始
一天一天好转。在医护团队的协同努力下，
住了2个多月ICU的黄阿姨转入普通病房，
后顺利出院。现在，她已经可以慢慢行走，生
活也能自理了。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 吕吉安

多学科联动抢救
重燃“生命之光”

春节假期，人们吃多了高脂肪高热量的
食物，肠胃负担重，不消化。老中医林禾禧提
醒，节后注意清肠排毒，给肠胃减减压。

节后，不少人出现上火、口臭、腹胀、
消化不良、便秘等症状。消化性溃疡、高血
脂、糖尿病、痛风、慢性肠炎的病人，病情
往往因饮食失衡而加重。林禾禧建议，节
后饮食可以多安排一些排毒润肠、助消化
的食物。

黑木耳：黑木耳性味甘、平，有凉血、
止血之功效，富含蛋白质、脂肪、碳水化合
物，钙、磷、铁，维生素B1、维生素B2，烟酸
及胡萝卜素等多种营养元素，特别是含铁
量多，比猪肝的含铁还高7倍，是一种天然
补血佳品。黑木耳有较强的吸附力，可吸

附残留在人体消化系统内的杂质，清洁血
液，还能辅助预防心血管疾病、肝病、糖尿
病、肿瘤等许多疾病。

海带：海带中的褐藻酸能减慢肠道吸
收放射性元素锶的速度，使锶排出体外，
具有预防白血病的作用。海带对进入人体
内的有毒元素也有促排作用。

猪血：猪血中的血浆蛋白被消化酶分
解后，可产生一种解毒和润肠的物质，能
与侵入人体的粉尘和金属微粒结合，成为
人体不易吸收的物质，直接排出体外，有
清肠通便的作用。

经常食用新鲜水果也是十分重要的，
苹果、草莓等都是清理肠胃、消除便秘的
好水果。 □融媒体记者 张沼婢

黑木耳海带能清肠排毒

由于生活习惯的差异，不同的人会选择
不同的时间锻炼。听说选对时间，给运动带
来的健康效益更大，这是真的吗？不同时间
段运动真的会对器官有不同的影响吗？

一项涵盖超8.6万人的大规模前瞻性
队列研究显示，无论日常体力活动的总量
如何，早晨8—10点锻炼，能显著降低冠心
病、中风风险，尤其是女性，“健康性价比”
更高。

具体来说，早上8点左右锻炼能使患冠
心病风险降低11%；而在早上10点左右进
行体育活动则能使冠心病、中风、缺血性中
风发生率分别显著下降16%、17%和21%。

可见，早上10点左右才是运动的最佳时
间点，尤其是在降低心血管疾病风险方面。

早上运动的好处不只改善心血管健康，
甚至还有预防癌症的效果。

有研究显示，在清晨8—10点锻炼，对
乳腺癌和前列腺癌均有预防作用，这两种癌
症患病风险可降低26%—27%。这个时间段
锻炼，对绝经后的女性有更强的保护作用，
使罹患乳腺癌的风险降低38%。

总的来说，运动可以减少患癌症的风
险，挑选运动的时间段会使运动的获益
增加。

如果早晨起来运动，一定要看今天的
天气怎么样，不要在特别寒冷的天气运
动，因为那时全身的血管收缩，对身体没
有好处。

年轻人及健康人群可以选择剧烈的运
动，或者跑步、游泳等。老年人一定要选一些
比较柔和的运动，比如快走、慢跑，也可以做
太极、瑜伽等有氧运动。

运动前做好充分热身，尤其是有心脑血
管疾病的老年朋友更要做好“运动预热”。

（来源：CCTV生活圈）

居室勤通风
预防结核病

早上10点锻炼
“性价比”最高

海带有促进排毒的作用海带有促进排毒的作用（（CFPCFP））

锻炼不仅要选对方式锻炼不仅要选对方式，，也要也要
选对运动时间选对运动时间。。 （（CFPCFP））

春节过后春节过后，，糖友容易发生糖尿病酮症酸中毒糖友容易发生糖尿病酮症酸中毒、、高渗性昏迷等急症高渗性昏迷等急症。（。（CFPCFP））

定期开窗通风定期开窗通风，，可降低结核可降低结核
病菌在空气中的浓度病菌在空气中的浓度。。 （（CFPCFP））


