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本报讯（融媒体记者张沼婢 通讯员
张燕红）对于呼吸、心搏骤停的伤病员，最
佳抢救时间窗口是4分钟；12岁及以下
儿童不建议饮用含咖啡因的饮品……今
年6月是第2个全民健康素养宣传月，宣
传重点是“健康素养66条”，旨在帮助公众
掌握健康知识和技能，养成健康生活方
式，当好自己健康的第一责任人。

“健康素养66条”提出，健康不仅仅
是没有疾病或虚弱，而是身体、心理和社
会适应的良好状态。预防是促进健康最
有效、最经济的手段。

“健康素养66条”中让人耳目一新的
提醒有很多，略举几例如下：

血压、体温、呼吸和心率是人体的四
大生命体征。

艾滋病、乙肝和丙肝通过血液、性接
触和母婴三种途径传播，日常生活和工
作接触不会传播。

家养犬、猫应接种兽用狂犬病疫苗；
人被犬、猫抓伤或咬伤后，应立即冲洗、
消毒伤口，并尽早注射狂犬病人免疫球
蛋白（或血清或单克隆抗体）和人用狂犬
病疫苗。

体重关联多种疾病，要吃动平衡，保

持健康体重，避免超重与肥胖。
膳食应以谷类为主，多吃蔬菜、水

果和薯类，注意荤素、粗细搭配，不偏
食，不挑食。膳食要清淡，要少盐、少油、
少糖，食用合格碘盐。提倡每天食用奶
类、大豆类及其制品，适量食用坚果。

健身，贵在坚持。健康成年人每周应
进行 150—300 分钟中等强度或 75—
150分钟高强度有氧运动，每周应进行
2—3次抗阻训练。

不吸烟（含电子烟），吸烟和二手烟
暴露会导致多种疾病。电子烟含有多种
有害物质，会对健康产生危害。

每个人都可能出现焦虑和抑郁情
绪，正确认识焦虑症和抑郁症。

合理用药，能口服不肌注，能肌注不
输液，遵医嘱使用抗微生物药物。

主动接受婚前和孕前保健，适龄生
育，孕期遵医嘱规范接受产前检查和妊
娠风险筛查评估，住院分娩。

孩子出生后应尽早开始母乳喂养，
满6个月时合理添加辅食。

青少年要培养健康的行为生活方
式，每天应坚持户外
运动2小时以上，应
较好掌握1项以上的
运动技能，预防近
视、超重与肥胖，避
免网络成瘾和过早
性行为。

发生创伤出血
时，会进行止血、包
扎；对怀疑骨折的伤
员不要随意搬动。

“脑结冰”是一种形象的说
法，其实是指大量进食冷饮后引
起的头部神经疼痛。20世纪 80
年代，西方国家对类似病例进行
讨论，并取名为“冰淇淋头痛”，
也称“冷刺激头痛”，学名叫“蝶
腭神经节神经痛”。

专家指出，两种不当的吃冰
方式易引起“脑结冰”——一是将
冷饮直接吞到口腔后部，对口腔
黏膜造成强烈的刺激；二是运动
或劳作后出汗，此时若猛吃冷饮，
头面部骤然遇冷，容易诱发头痛。
这也提醒我们：吃冷饮得小心，要
控制量、慢点吃。

尽管“脑结冰”听起来可能
很可怕，但它通常会在几分钟内
或几十分钟之后自然缓解，一般
不会持续太长时间，不会对健康
造成长期影响，只有少数情况严

重的才需要到医院就诊。并不是
所有人在夏天吃了冰淇淋、喝了
冰可乐，就一定会发生头痛，有
研究显示，患有偏头痛等头痛史
的病人更容易发生此类情况，所
以，这类人群要谨慎进食冷饮。

避免“脑结冰”等疾病缠身，
福医二院神经内科主任叶励超
建议这样做：

夏日不要在运动或劳作过后
猛吃冷饮，吃冷饮两次间隔时间至
少在2小时以上。

优先选择小份的冷饮或冰
淇淋；品尝冷饮时一定要注意小
口慢喝，像吃雪糕或冰激凌时先
在嘴巴前端含几秒钟，等冰融
化、接近体温然后再缓慢吞咽。

喝冷饮后若有明显头痛症
状，可用舌头轻轻地抵住上颚，
这样能加快上颚温度恢复正常。

若喝冷饮后持续性恶心呕
吐以及头痛头晕，则需及时到正
规医院做检查。

吃冷饮
食用过多过猛 可引发“脑结冰”

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员许
艺斌）在6月14日“世界献血者日”到来之
际，三免一优先“泉州市无偿奉献荣誉卡”开
始申领啦！

以下群体可享受“三免一优先”：在泉州
市获得国家卫生健康委员会等部门授予的无
偿献血奉献奖终身荣誉奖、无偿献血奉献奖金
奖、无偿献血奉献奖银奖、无偿捐献造血干细
胞奖和无偿献血志愿服务终身荣誉奖的个人，
可申请办理“泉州市无偿奉献荣誉卡”。

符合以上条件的五类人员携带本人身
份证原件至泉州市丰泽区妙云街树脂大楼
丰泽区政务服务中心1—3号窗口办理领
取“泉州市无偿奉献荣誉卡”。办理时间：
9：00—12：00，13：00—17：00（周末及节
假日休息）

持“泉州市无偿奉献荣誉卡”可享受以
下优待：

医疗和用血优待：1.享受泉州市内二级及
以上公立医疗机构设立的绿色通道和提供的
优先服务。2.每年免费享受一次由居住地基层
卫生服务机构提供的基本项目健康体检。

优先享受城市公共服务：1. 在住房保障
中纳入公租房轮候保障家庭优先保障范围。
申请公租房时提供相应证书，经审核、公示符
合公租房保障条件的，即可获得优先配租资
格。2.免费游览泉州市政府投资主办的公园、
风景名胜区（免首道门票）；免费参观（含免预
约）政府投资建立的博物馆、美术馆、科技馆、
纪念馆等公共文化设施。3.优待对象持“泉州
市无偿奉献荣誉卡”，免费乘坐居住地的城市
公共交通工具。〔具体为泉州市中心及县（市、
区）常规公交路线，不含跨区域公交线路、定
制公交、泉州古城旅游观光电瓶车（俗称“小
白”）等非常规公共交通和轨道交通工具〕。

在各类评优、慰问时优先考虑：1. 在市、
县级总工会、团委、妇联开展的各类活动评
选/创建中同等条件时优先考虑。捐献者所
在单位在参加各级各行业活动评选/创建中
同等条件时优先考虑。2. 困难家庭纳入“红
十字博爱送万家”慰问范围。

五类人员可领取
“无偿奉献荣誉卡”

本报讯（融媒体记者张昭婢）日前，福建
医科大学附属第二医院产科传出婴儿嘹亮的
啼哭声。婴儿的父亲小帅（化名）喜极而泣，因
为，他是一名无精症患者。他和妻子为了拥有
宝宝，一次次努力，却一次次失败……

31岁的小帅和妻子结婚已有三年，但
一直未能生育宝宝。心存疑惑，夫妻俩便主
动到一家医院生殖医学中心做了检查，可这
一查，却给了这对夫妇一个“晴天霹雳”：小
帅接到了“无精症”的诊断——Y 染色体
AZFc和D缺失。

2023年，小帅夫妇在一家医院院行供
精人工授精后怀单胎，然而孕8周多遭遇自
然流产，2024年到医院行第二次供精人工
授精，未再怀孕。

福医二院生殖医学中心主任黄小兰介
绍，无精子症分为梗阻性和非梗阻性两种。
梗阻性无精子症患者，睾丸生精功能是正常
的，只需要疏通精道，或附睾丸穿刺取精联
合试管婴儿，即可进行受孕。非梗阻性无精
子症患者，可能存在“局灶生精”，有少量精
子存在的可能，“没有生精功能的睾丸就像
是一片沙漠，但也可能存在绿洲。”黄小兰解
释道，在睾丸活检或穿刺中难以发现或找不
到精子，可以通过显微取精去寻找“沙漠中
的绿洲”，中心2024年即开展了该项技术。
该对夫妇男方Y染色体AZFC和D缺失，通
过显微取精助孕获得和自己有血缘关系的
宝宝概率极低，推荐行供精人工授精。

当得知福医二院有开展供精人工授精
（AID）技术，小帅夫妇慕名前往就诊。经和
医生充分沟通后，选择供精人工授精。幸运
的是，夫妇俩仅做了一次供精人工授精就成
功妊娠，并于2025年5月29日在福医二院
产科喜得贵子。

据了解，这是泉州首例通过供精人工授精
技术（AID）助孕的足月健康男婴平安降生。

这一声嘹亮的啼哭，不仅是一个家庭期
盼已久的幸福回响，更是福医二院辅助生殖
技术发展的重要里程碑，标志着泉州地区辅
助生殖技术诊疗水平迈入新阶段。

通过供精人工授精技术助孕

泉州首例
足月男婴降生

不少家长有这样的想法：孩子的乳牙迟
早会换掉，所以乳牙蛀牙无需治疗。第910
医院口腔颌面外科副主任任常群介绍，龋病
（蛀牙）是儿童最常见的口腔问题之一，儿童
换牙期（6—12周岁）是乳牙逐渐被恒牙替代
的关键阶段，若发生蛀牙不仅影响乳牙健
康，还可能波及恒牙发育和面部美观。所以，
乳牙的蛀牙问题不容忽视。

任常群介绍，细菌侵蚀口腔中的变形
链球菌、乳酸杆菌等细菌分解食物残渣
（尤其是糖类）产酸，腐蚀牙釉质，逐渐形
成龋洞；饮食影响含糖食物（如糖果、碳酸
饮料）和淀粉类食物（如饼干、面包）均易
残留于牙缝，成为细菌的“养料”；结构缺
陷乳牙牙釉质较薄、窝沟较深，易藏匿食
物残渣；恒牙若排列不齐或未进行封闭窝
沟，以上原因都容易发生蛀牙。

乳牙蛀牙，会导致以下危害：蛀牙深
入牙髓可引发牙髓炎、根尖周炎，发生剧
烈疼痛，甚至导致面部肿胀、全身感染（如
败血症）。蛀牙疼痛导致偏侧咀嚼，长期可
能引发面部发育不对称、颌骨畸形；恒牙

发育受阻乳牙龋坏可能感染恒牙胚，导致
恒牙釉质发育不全、排列不齐或无法正常
萌出；全身性疾病风险慢性口腔炎症可能
诱发肾炎、心肌炎等全身性疾病，蛀牙引
起的营养不良可能影响儿童生长发育。

任常群提醒，很多家长误以为“乳牙
会换，不用治”，但实际上，乳牙健康是恒
牙正常萌出的基础，龋坏乳牙需尽早治疗
以避免恒牙胚受损；还有的人认为“不痛
就没事”，早期蛀牙仅表现为白斑或浅洞，
虽无痛感，但需要进行干预。

那么，如何护牙呢？正确刷牙，使用含
氟牙膏，采用巴氏刷牙法（每日2次，每次2
分钟以上），6岁以下儿童需家长辅助；3岁
后可使用儿童牙线清理牙缝；减少含糖零
食和饮料摄入，避免睡前喝奶后不刷牙。

另外，乳磨牙和恒磨牙萌出后要及时
封闭深窝沟，降低龋齿风险。每半年涂氟
一次，增强牙釉质抗酸能力。每3—6个月
进行口腔检查，早发现早治疗。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 张美
蕉 韩翠红

乳牙蛀牙不用治？医生提醒——

影响恒牙发育和面部美观

今年6月是第2个全民健康素养宣传月——

“健康素养66条”你掌握了吗

夏季消暑莫贪凉 不伤于暑伤于寒

“空调病”“游泳肩”“脑结冰”可能来袭
夏日酷热难耐，很多人喜欢空调电扇24小时上阵、冷饮冰棍

不离手……正在享受清凉的你，或许没有意识到，贪凉可能引发各
种疾病。记者就此采访了相关专家。 □融媒体记者 张沼婢

高温炎热，暑气更盛，人们
只想待在空调房里吹冷风。然
而，长时间待在空调环境中，身
体容易出现一些不适症状，也
带来了“空调病”这一烦恼。

天气越来越热，连日来，
到医院就诊的“空调病”患者
越来越多。泉州市医药研究所
所长、中医主任医师洪如龙介
绍，“空调病”并不是一种严格
意义上的疾病，它是一种因在
密闭环境中空调开启时间过
长、新鲜空气少，导致出现一
系列身体不适症状的疾病总
称。

“空调病”常见的症状有咽
喉干燥、咳嗽、胸闷、疲劳、头
疼、关节酸痛、眼睛干涩等。因
为所处密闭环境时间过长，空
气中的含氧量下降，病原体滋

生，有毒有害气体浓度也相应
上升。

夏季最易染上空调病，那
么，如何预防空调病呢？洪如龙
建议：

1.家用空调每年可请专业
人士进行一次全面清洗和消
毒。在空调使用期间，应经常清
洗过滤网（用清水直接冲洗即
可），最好每周一次。

2. 开启空调前，先开窗通
风 10 分钟，尽量使室外新鲜
空气进入室内。空调开启一段
时间后，关闭空调，再开窗通
风20—30分钟，如此反复，使
室内外空气形成对流，让有害
气体排出室外。

3. 室内温度最好控制在
25℃左右，室内外温差不宜超
过7℃；冷风出口处不要直接对

着人和办公桌；大汗淋漓时最
好不要直接吹冷风，降温太快
易发病。

4. 从空调环境中外出，应
当先在有阴凉的地方活动片
刻，等身体适应后再到太阳光
下活动；若在空调室内待久了，
应该到户外活动，多喝开水，加
速体内新陈代谢。

吹空调
空调房待太久 “空调病”找上门

42岁的陈先生，为了减肥，
每天坚持到游泳馆，一游就是
几千米，至少两个小时以上。几
次游泳过后，肩膀开始疼痛，连
吃饭拿筷子都有些吃力。最后
不得不求助医生，才知道竟然
患上“游泳肩”。

泉州市中医院骨伤科主任
医师苏再发介绍，“游泳肩”是
游泳时肩部过度运动所致的肩
部损伤，学名是“肩关节撞击综
合征”，包括肩关节盂唇结构损
伤、肌腱损伤以及与此相关的

肩关节功能紊乱，其实质是一
种肩部软组织的慢性发炎。

苏再发解释，在游泳时，上
臂旋转外展但又受到水的阻
力，对肩部的压力很大，无论
哪种泳姿，游泳的时间过长
或者游泳的姿势与方法不正
确，都会让肩袖处于过度运动
状态。“尤其是仰泳、蝶泳、自
由泳等姿势，拍击水面时发生
肩袖的急慢性损伤都很常见，

如用力过度甚至可能导致肩袖
撕裂。”

苏再发提醒，游泳前要充
分进行准备活动，做好热身工
作，可以适当进行肩部放松、屈
膝、下蹲活动；游泳时，注意保
持正确姿势，身体放松，动作舒
展，手脚动作配合协调到位，游
泳速度均衡，不宜过快、过猛。
要合理控制游泳时间，每次游
泳时长以不超过1小时为宜。

游泳
运动过快过量 小心“游泳肩”

薏米水、陈皮水、枸杞红枣水……主打
健康概念的“中式养生水”，正成为炎炎夏日
里许多人的饮品新宠。市售瓶装中式养生饮
料养生效果如何？它们与中药代茶饮有何区
别？如何科学选择中式养生饮品？专家分析：

“仅靠喝‘中式养生水’就想达到健康目的可谓
舍本逐末，与之相比，更重要的是合理膳食、
适量运动、充足睡眠和良好心态。”（新华）

每次游泳时长以不超过1小时为宜（本报资料图）

儿童蛀牙儿童蛀牙，，要引起重视要引起重视。（。（CFPCFP 图图））

扫描泉州通
二维码，了解“健
康素养 66 条”详
细内容。


