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本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯
员陈婷婷）气温逐渐下降，人们在学习工
作场所开窗通风的频次随之降低，密闭

的室内有利于病原体传播，加上不少人
户外运动有所减少，机体抵抗力往往也
会下降，各类呼吸道传染病及腹泻疾病
逐步进入高发期。泉州疾控中心发布12
月健康提示，提醒市民预防流感、肺炎支
原体等引起的急性呼吸道传染病。

冬季是呼吸道传染病的高发期。流
感病毒、肺炎支原体、呼吸道合胞病毒、
鼻病毒等病毒传播力强，是冬季急性呼
吸道感染的常见病原体，它们引起的症
状相似，多有发热、咳嗽等症状。

那么预防呼吸道传染病，需要采取

哪些措施呢？专家建议：
（1）养成健康生活习惯，日常要均衡

饮食、适量运动、充足休息，以增强身体
抵抗力，并注意保暖、避免受凉。保持良
好的个人卫生习惯，日常做到勤洗手，保
持手卫生；经常开窗通风，保持室内空气
流通；遵守卫生礼仪，咳嗽或打喷嚏时，
要用纸巾、毛巾等遮掩口鼻。

（2）在呼吸道传染病高发季节，尽量
少去人群聚集场所，避免近距离接触有
流感样症状者。出现流感样症状时应及
时就诊排查，外出或接触其他人时佩戴

医用外科口罩，以减少疾病传播。
（3）接种流感疫苗、肺炎疫苗可以显

著降低感染和感染后发生严重并发症的
风险，每年冬春季之前宜主动接种流感
疫苗和肺炎球菌疫苗，重点人群应主动
接种新冠疫苗。

（4）学校、幼儿园和养老福利院等重点
场所要注意通风、消毒，做好日常的清洁工
作，加强健康监测，避免出现聚集性感染。

（5）一旦出现发热伴有剧烈咳嗽、呼
吸急促和呼吸困难等严重症状，应居家隔
离，及时就诊排查，不带病上班或上学。

泉州疾控发布12月份健康提示

气温骤降 防范呼吸道传染病

本报讯（融媒体记者张沼婢 通讯员
陈勇军 张燕红 文/图）2024年12月1日
是第37个“世界艾滋病日”，今年宣传活
动主题为“社会共治，终结艾滋，共享健
康”。

11月29日下午，泉州市、鲤城区两级
卫健部门、红十字会和疾控中心在鲤城区
新天城市广场联合举办第37个“世界艾
滋病日”现场宣传活动，进一步提高公众
对艾滋病的认识和预防意识，营造全社会
参与艾滋病防治工作的良好氛围；号召政
府、部门、单位、个人等各方行动起来，共
同担起防艾责任。

活动现场摆放防艾宣传展板、分发防
艾知识宣传折页，邀请专业的医务人员为
市民提供艾滋病免费检测和咨询服务。同
时设置为“艾”打卡传递关爱、防艾转盘问
答、吹乒乓球互动游戏等活动环节，参加
任一互动环节者可参与抽奖，发放“丝丝”
玩偶毛毯、“丝丝”抱枕等礼品。

泉州疾控同步开展线上活动，派出
防艾专家到《海丝健康控》进行视频直
播；结合防艾吉祥物“丝丝”元素制作防
艾宣传动画视频和一系列科普图文作品，
宣传内容包括艾滋病的基本知识、预防方
法、病情的严重性、治疗方法等，并通过微
信、抖音等新媒体进行推广；邀请公众关
注泉州疾控微信和抖音公众号，开展有奖
答题活动，鼓励网友进行点赞和分享，帮
助更多市民提高对艾滋病的认知和理解，
加强疾控部门与公众之间的互动和沟通。

通过线上+线下的宣传活动，我市进
一步增强了全民艾滋病防治意识，提高了
全社会参与艾滋病防治的热情，形成强大
合力，共建健康泉州，共享健康成果。

动画视频科普 增强防艾意识

2021年教育部办公厅发布《关于进
一步加强中小学生睡眠管理工作的通
知》，要求小学生每天睡眠时间应达到
10小时，初中生应达到9小时，高中生应
达到8小时。

但根据《2022中国国民健康睡眠白
皮书》调查显示，我国小学、初中和高中
学生的睡眠平均时间分别仅有 7.65、
7.48和6.5小时，均少于应达到的睡眠时
长，并且超过一半的儿童青少年睡眠时
长在8小时及以下。《2024中国居民睡眠

健康白皮书》数据也显示，整个学生群体
的夜间睡眠时间甚至不足8个小时。

福建疾控中心专家分析，睡眠对身
体发育有重要影响。深度睡眠期间，大脑
会进行信息的整理和储存，帮助提升记
忆和学习能力。充足的睡眠还可以提高
孩子的注意力、创造力和认知能力，使他
们在学习和日常生活中表现得更好。

儿童青少年睡眠不足，会影响生长
发育和心理健康、影响记忆和学习成绩、
影响免疫功能等。

孩子睡多久才足够

本报讯 （融媒体记者张沼婢）冬天一
到，不少人的“老寒腿”又开始隐隐作痛了。
泉州市中医院针灸科行政副主任、主任医师
潘文谦提醒，艾灸可散寒祛湿，作用在病变
关节局部可以减轻关节肿痛症状，改善关节
活动度，可用于“老寒腿”的治疗。

潘文谦介绍，“老寒腿”，西医称为膝关
节退变性关节炎，常常在天气转寒时加重，
且患者多为中老年人，因而俗称“老寒腿”。
中医认为，“老寒腿”属“痹症”范畴，《黄帝
内经》中记载：“风寒湿三气杂至，合而为痹
也。”这就是说，风寒湿是引发老寒腿的导
火索。

膝盖就好比心脏与双脚之间的“中转
站”，灸膝可以先将气血引到膝盖，膝盖气血
充足，就能顺利下行到双脚，双脚气血畅通
了，全身气血才能畅通。潘文谦说，灸膝以下
穴位不仅可以引火下行，还能够盘活全身，
对付“老寒腿”简单有效。

膝阳关：在膝外侧，当阳陵泉上3寸，股
骨外上髁上方的凹陷处。关就是关卡的意
思，灸疗膝阳关是为了打通膝关节的关卡，
起到疏利关节的作用。

膝眼：屈膝，在髌韧带两侧凹陷处，在内
侧的称内膝眼，在外侧的称外膝眼。灸膝眼，
可活血通络利关节，还能调理膝关节痛、下
肢痿软等问题。

鹤顶：在膝上部，髌底的中点上方凹陷
处。这是气血下行冲开犊鼻穴的必经之路，
鹤顶穴灸透之后，会先被气血冲开，帮助身
体祛风除湿。

阳陵泉：在小腿外侧，当腓骨头前下方
凹陷处。属胆经，胆属木，木主生发，故而阳
陵泉可生发阳气，并且木能生火，木气一旺，
则能生火。阳陵泉是“筋之会”，凡筋病皆可
灸阳陵泉。

潘文谦提醒，膝灸需要注意以下事项：
需要根据患者的具体病情和体质进行

综合考虑，选择合适的穴位进行灸疗；
每次灸疗时间以25—45分钟为宜，具

体可根据患者的耐受程度和病情进行调整，
避免时间过长导致皮肤烫伤；

在灸疗过程中，可以使用毛巾或毯子等
物品将膝关节包裹起来，以保持局部温暖，
在灸疗结束后也需注意保暖，避免受凉；

膝灸可以配合其他治疗方法以提高疗
效，如药物治疗、物理治疗，但需在专业医师
的指导下进行。

“老寒腿”又发作
不妨试试“膝灸”

手腕是一个比较脆弱且容易受伤的部
位，生活中有不少人出现过手腕疼痛的情
况。泉州中医院骨伤科主任医师苏再发提
醒，大家有必要多了解导致手腕疼痛的原
因，才能及时采取有效的应对措施。

■腕三角软骨损伤。三角软骨盘起到了
一个软垫作用，可以缓解运动或活动时的冲
击震荡力，对骨头起到保护作用。但三角软
骨盘是一个纤维结构，一旦负荷过大或者出
现急性扭伤，就容易伤到，俗称三角软骨盘
损伤。

预防：首先要控制引起损伤疼痛的诱
因，减少活动量和刺激。之后，要跟上辅助治
疗措施，例如戴护腕做固定，也可以打肌贴。
视症状可以使用巴布膏、活血风湿膏等消炎
镇痛的药物，以及口服布洛芬等。

■腕管综合征。手腕部掌侧有正中神经
和手指的屈肌腱通过，它们行走在一个管状
的狭小通道内，这个通道被称为腕管。由于
腱周组织增厚或其他肿物挤占了隧道的空
间，造成正中神经被压迫，引起疼痛、无力或
手麻，可向手臂放射，称为腕管综合征。

预防：通过调整饮食习惯、注意手腕部
位保暖、保持正确的用手姿势等，可以预防
腕管综合征。

■类风湿性关节炎。属于自身免疫性疾
病，所以它侵犯的关节基本上是小关节，也
就是手指关节，特别是近端指间关节。

预防：避免手腕受风受凉、少用冷水、避
免感冒、适当锻炼等。一旦腕关节肿痛，应考
虑此病可能性，进行相应类风湿实验室和拍
片检查。

■桡骨茎突腱鞘炎。腱鞘炎常见症状是
关节疼痛、弹响、鼓包及活动受限，最常发生
在手指和腕关节。起初患者感觉关节疼痛、
发僵，活动后缓解，随着病情发展，疼痛逐渐
加重。

预防：腱鞘炎的发生是一种慢性劳损，
在进行长时间抓握后要及时让手指得到休
息，可以做手指背伸活动，温水泡浴。如果已
经有轻微疼痛症状，可以在泡浴后局部外用
消炎止痛软膏，并做好休息。腱鞘炎到了后
期，反复发作，其他治疗都无效的时候，就要
考虑手术治疗了。 □融媒体记者 张沼婢

经常手腕疼痛
追究四种原因

本报讯 （融媒体记者张沼婢）随着寒风
袭来，皮肤干燥、痒、皲裂等成了困扰很多
人的问题。如何有效保护皮肤，尿素乳膏又
到了“抢手”的季节。泉州市皮肤病防治院
药剂科药师吴群丹提醒，尿素乳膏是皮肤科
常用的药物。家中可常备一支，以应对季节
变化、环境温度对皮肤的影响。

尿素乳膏成分表干净，主要成分是
尿素，辅料有硬脂酸、白凡士林、甘油等。
尿素成分无毒、无刺激、无致敏性的特
性，在皮肤护理药品和化妆品中运用非
常广泛。

尿素的抗菌作用不容小觑，它能够有效
地阻碍细菌和真菌的生长，为肌肤筑起一道
坚实的防线。同时，尿素还能止痒并促进肉
芽生长，这对于肌肤的修复和再生具有重要
意义。

更为神奇的是，尿素具有使角质蛋白溶
解变性的能力，能够增进角质层的水合作
用。这意味着尿素能够显著增加皮肤角质层
的含水量，并提高角质层的水分保持能力。
这样一来，肌肤就能变得更加柔软、有弹
性，从而有效防止皲裂等问题的发生。

因此尿素乳膏主要可以用于治疗皮肤
角化症、手足皲裂、干皮症、鱼鳞病等皮肤
问题。

吴群丹提醒，应正确使用尿素乳膏，才
能有效果：

涂敷药前，应将患处皮肤清洗干净，局
部外用，涂在患处，一日2—3次。

对有破损、溃烂、渗出的部位不要涂敷。
因为急性渗出期使用尿素软膏反而可能使
炎症加剧、渗出增加。

涂敷后轻轻按摩，对于皲裂严重或角化
过度的皮肤，涂药后用塑料膜包裹皮肤，可
显著提高角质层的含水量，提高疗效。

涂敷软膏并非越厚越好，薄薄地涂一
层即可，保持皮肤的正常呼吸，有助于患处
恢复。

如果涂抹部位有烧灼或瘙痒、发红、肿
胀、出疹等反应，应立即停药并将局部药物
清洗干净，仍然有不适，应就医。

长期大量使用尿素乳膏，可能会导致
皮肤的角质层变薄，使皮肤变得更加敏
感。因此，在使用尿素乳膏时，一定要按照
医生的建议使用，不要自行增加使用次数
或剂量。

最后，尿素乳膏属于皮肤外用非处方
药，只是辅助用药，不是万能药物，治疗疾
病时不能代替其他一线药物，具体还需及时
咨询临床医生。

简朴的尿素乳膏
秒杀不少护手霜

过半儿童青少年睡眠不足
小学生每天睡眠时间应达到10小时，初中生应达到9小时，高中

生应达到8小时

专家提醒，提升孩子的睡眠质
量，可从以下三方面努力。

养成良好睡眠规律。睡眠期间
身体分泌生长激素的“黄金时期”
有两个，分别是晚上 11点到凌晨
1点、上午5点到7点。如果孩子能
够在这两个时间段进入深睡眠状
态，有助于骨骼的生长发育。孩子
在家长的协助下养成按时入睡的
好习惯，形成固定的生物钟，有助
于快速进入睡眠状态。应让孩子
每天都大致在同一时间睡觉和起
床，不要因为周末而打破规律，大
脑养成规律分泌褪黑素的习惯，可
以有效助眠。

改正不良睡眠习惯。家长应提
醒孩子在睡前1小时不做剧烈运动，
睡前2小时不再大量进食。根据《中
国国民健康睡眠白皮书》调查显示，
娱乐已经替代学习压力成为儿童青
少年晚睡的首要原因，应减少孩子
在睡前使用电子产品的时间。

创造舒适睡眠环境。保持室温
适宜、通风良好，选择舒适的床垫
和枕头，避免光线和噪音干扰，打
造一个安静、温馨的睡眠环境，有
助于孩子入睡。

三招提升睡眠质量
充足的睡眠是孩子健康成长不可或缺的一环，如何准确判断孩子

“睡够了”？福建疾控中心专家为大家科普。
□融媒体记者 张沼婢 通讯员 黄凤

专家分析，腺样体肥大、阻塞性睡
眠呼吸暂停、过敏性鼻炎等躯体疾病以
及抑郁、焦虑等心理疾病都会对儿童青
少年的睡眠产生影响。

学业压力大是影响青少年睡眠的
重要因素之一。繁重的学习使大脑长期
处于超负荷状态，导致大脑系统的平衡
遭到破坏，进而影响睡眠。

长期不正确地使用电子产品，如熬
夜打游戏、追剧、刷视频，会导致生物周
期紊乱，到了该睡的时间睡不着，白天
却昏昏欲睡。

噪音以及卧室光线过强等不良睡
眠环境会严重影响睡眠质量。卧室的光
线在夜晚会干扰大脑褪黑素的分泌，影
响青少年睡眠时间和质量。

影响青少年睡眠的因素

睡眠质量关乎儿童健康睡眠质量关乎儿童健康（（CFPCFP 图图））

尿素乳膏是冬季护肤良药尿素乳膏是冬季护肤良药（（CFPCFP 图图）） 膝灸用于治疗老寒腿有一定效果膝灸用于治疗老寒腿有一定效果（（CFPCFP 图图））

多部门开展防艾行动多部门开展防艾行动


