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高温天气接连不断，游泳是夏季最适宜
的运动之一。然而，游泳场所存在多种健康
风险因素。为此，泉州疾控发布“健康游泳”
提示，提醒市民注意以下事项。

泳池选择“四看”法则

一看证件，确保游泳场所持有《公共场
所卫生许可证》，从业人员具备健康证明。

二看设施配备，淋浴装置、浸脚池、水质
循环消毒设施、更衣室、淋浴室、卫生间等，
一样不能少。

三看检测报告，游泳场所空气质量检测
报告、泳池水卫生检测报告应齐全且合格。

四看泳池水质：池水清澈透亮，池底清
晰可见，可闻到淡淡含氯消毒水的味道。

入池前做三种检查

清洁消毒：入池前需先淋浴，清除体表
污垢，并经浸脚消毒池后再进入泳池，可有
效降低水质污染风险。

热身与防护：入水前进行5—10分钟热
身运动，促进血液循环以预防腿抽筋；同时
佩戴泳镜，自带拖鞋、浴巾等个人用品，减少
免交叉感染。

健康准入：患有高血压、心脏病、精神类
疾病、传染性疾病（肝炎、肠道传染病等）或
皮肤、五官感染性疾病（如皮肤癣疹、急性结
膜炎、中耳炎等）患者禁止进入泳池。

警惕几种“隐形刺客”

随着游泳池人流量的增加，水质问题和
疾病传播的风险也随之上升。以下是泳池里
几种常见的“隐形刺客”，需格外警惕，确保
在享受清凉的同时守护健康。

1. 急性出血性结膜炎：俗 称“ 红 眼
病”，病原体通过泳池水、毛巾、脸盆等接
触眼部传播。典型症状包括眼部异物感、
眼痛、流泪、畏光等，需及时就医以防交叉
传染。

2.耳部感染性疾病：游泳时耳朵很容
易进水，被病菌污染的泳池水停留在耳内
可能软化耳垢引发堵塞，严重时可发展为
急性化脓性中耳炎，临床表现为流脓、发
热等。

3. 肌肉痉挛：俗称“抽筋”，因游泳前
未充分进行准备活动、泳池水温低或过
度劳累等引起，常表现为局部肌肉酸痛、
僵硬、无法活动等；严重时可能导致溺水
风险。

4. 传染性皮肤病：泳池中若有脓包
疮、淋病、股癣、脚气、灰指甲等传染性皮
肤病的患者，病原体可能通过泳池水、共
用毛巾等途径传播，临床表现为皮疹、皮
肤流脓等。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 赵跃

夏季畅泳
健康护航

本报讯 （融媒体记者张沼婢）近日，
由福建省卫生健康委员会、福建省总工会
联合主办的2025年全省药膳制作技能大
赛在福州隆重举行。通过综合笔试、药膳
视频展播、药膳制作技能演示、知识竞答
等环节的激烈比拼，泉州市正骨医院参赛
队在全省 34 支参赛队中脱颖而出，荣获
团体一等奖。

作为全国中医药宣传教育基地，泉州
市正骨医院多年来高度重视中医药的传
承与发展，多措并举弘扬中药国粹。医院
连续多年举办药膳、膏方文化节，向市民
普及、推广中医药养生知识，并结合医院
中医骨伤专科特色，依照骨折早、中、后三
期，为患者制定多种药膳，使药膳文化焕
发时代活力。

为宣传药膳养生，普惠更多百姓，医
院中药师走进社区和校园，开展药膳义
诊交流，免费发放饮食营养手册，为民众
和学生解读中医药膳知识，深受欢迎。同
时，医院注重培养青少年儿童对中医药
非遗文化的认同，近5年举办数十场海外
华裔青少年寻根和中药“小达人”研学
班，将非遗中药、药膳、膏方融入活动，让
孩子们近距离感受中医药文化的魅力，
广受社会好评。

截至目前，医院累计开发推广50余款
药膳食疗产品。

省药膳技能大赛
正骨医院摘桂冠

随着生活水平提升，家长们越来越重
视科学喂养，但许多宝宝却对喝水、吃蔬
菜水果提不起兴趣。榨汁机、破壁机的普
及，让家长们误以为找到了“完美解决方
案”——将水果榨成汁，既补充营养又解
决挑食问题。然而，这种看似“一举两得”
的做法，可能会悄悄损害孩子的健康。泉
州市第一医院的儿科副主任王琦凡揭开
果汁背后的营养真相。

营养丢失 血糖波动

王琦凡介绍，鲜榨果汁在制作过程
中，维生素C、多酚类物质等抗氧化成分
会因接触空气而快速氧化。例如，鲜榨橙
汁放置1小时后，维生素C含量可损失约
30%，而加热榨汁（如热饮果汁）会进一步
加剧营养流失。

另外，完整水果中的膳食纤维分为可
溶性和不溶性两种。不溶性纤维（如苹果
皮、果肉中的纤维）能延缓糖分吸收，稳
定血糖水平，增强饱腹感，并促进
肠道蠕动。榨汁过程中，大部
分不溶性纤维随果

渣被丢弃，导致果汁中的糖分几乎以“游
离糖”形式存在，缺乏膳食纤维的缓冲作
用，喝果汁就像直接摄入“浓缩糖水”，将
号称“健康卫士”的膳食纤维直接丢弃掉。

水果中的糖分原本被细胞壁包裹，榨
汁后细胞结构被破坏，释放出大量游离糖
（如葡萄糖、果糖）。一杯300毫升的苹果
汁，糖分含量相当于直接吃掉4个苹果，
但饱腹感却远低于吃整个水果。也就是
说，吃一个苹果需要咀嚼，糖分释放缓慢，
血糖波动小；而喝一杯苹果汁，糖分瞬间
进入血液，会导致血糖快速上升，胰岛素
大量分泌，长期可能引发胰岛素抵抗，堪
称血糖的“过山车推手”。

易致牙齿和颌骨受损

不只是营养流失，咀嚼水果（如苹果、
梨）过程中可刺激唾液分泌，帮助清洁口

腔，促进颌骨发育。而
长期用吸管

喝果汁，孩子错过这种“天然锻炼”，可能
导致咀嚼功能退化，影响颌骨发育，严重
时还可能出现双排牙（乳牙未脱落，恒牙
已萌出）、龋齿或地包天等问题。

“聪明吃法”替代果汁

王琦凡建议用“聪明吃法”替
代果汁：将水果切成各种形状（借

助模具）的小块；将蔬菜藏进辅食中，如
菠菜泥、胡萝卜泥，或做成蔬菜饼、蔬菜
汤。家长应以身作则，多吃水果蔬菜，减
少含糖饮料的摄入，树立健康的饮食榜
样；通过“水果拼图比赛”“蔬菜盲盒”等
游戏引导，激发孩子兴趣；从孩子喜欢的
水果入手，循序渐进，逐步引入其他种
类。

□融媒体记者 张沼婢

宝宝不喜欢吃蔬菜水果，儿科医生建议“聪明吃法”——

科学喂养 警惕果汁“误区”

多学科合作 抢救脱险

上个月初，颜大爷因左小腿外伤导致
伤口化脓，前往泉州医高专附属人民医院
就诊。几日后，他突然出现全身肌肉僵硬、
颈项强直、“苦笑面容”及刺激抽搐等症
状。经详细检查，确诊为重症破伤风感染。
考虑潜伏期长、病情危重，颜大爷被转入
重症医学科。

该院重症医师团队为他实施气管插
管，连接呼吸机辅助呼吸，并给予破伤风
抗毒素、破伤风免疫球蛋白、青霉素抗感
染、联合多种药物控制肌痉挛及抽搐。护
理人员每日双氧水换药、持续稀碘伏冲
洗，并提供面罩吹氧。

经过医护人员一个多月的救治和精
心护理，颜大爷的感染得到有效控制，破
伤风症状显著缓解。目前，他已脱离危险，
转入普通病房。

感染潜伏期 多为3—21天

专家介绍，破伤风由破伤风梭菌引
起，它以芽孢的形式存在于自然界（如泥
土、人或动物粪便及铁锈中），属厌氧性革
兰氏阳性杆菌，在干燥的土壤和尘埃中可
存活数年。破伤风梭菌经伤口侵入人体，
在人体中产生痉挛毒素，即破伤风毒素，
这是破伤风梭菌致病的主要因素。

破伤风感染潜伏期多为3—21天，最
短为1天，极少数病例可长至半年以上，
若不及时进行医疗干预，病死率接近
100%。其典型表现为全身肌肉疼痛性痉
挛、张口困难、“苦笑面容”，以致牙关紧
闭，进一步加重可表现为颈部僵硬、吞咽
困难及上呼吸道梗阻。痉挛发作时患者神
志清楚，轻微刺激（如声音、光线、触碰）即
可诱发症状。

破伤风菌在无氧条件下或伤口较深
并伴有氧菌感染的情况下容易生长。因

此，细且深的刺伤、污染的（尤其是泥土、
铁锈、木屑等）伤口、受伤后伤口未及时清
创、严重的开放性损伤（颅脑损伤、骨折）、
大面积烧烫伤、体内异物摘除手术等情况
均应预防破伤风感染。

对于普通人来说，外伤后破伤风药物
的使用，应结合伤口的特点和既往免疫史
进行判断。如果只是划伤表皮，或者伤口
不深、较干净，通常只需适当清创，无需预
防药物。

预防破伤风 两步到位

专家提醒，预防破伤风只需两步——
第一步，伤口规范处理。受伤后早期

进行彻底清创是关键措施。伤者应尽快清
除伤口内的刺激性异物或污物，避免细菌
进入体内，诱发感染。但操作应确保安全，
如果无法自行判断或处理，应立即就医。

对于轻微伤口，可自行冲洗，严重伤
口需到医院处理。如果在野外，饮用水可
作为首选的伤口冲洗液。另外，除了存在
狂犬病暴露风险的伤口，一般冲洗伤口后
不推荐使用其他药物。野外受伤，简单处
理后应尽快就医。

第二步，接种疫苗，预防感染。破伤风
疫苗是预防破伤风的最有效方法。通常与
白喉、百日咳疫苗联合使用，儿童需在2、
4、6、18月龄和6岁时分别接种1剂百白
破疫苗。

有潜在外伤高危人群可以在暴露前
接受免疫预防。既往无破伤风类毒素疫
苗（TTCV）全程免疫史（＜3剂）或免疫
史不详的高危人群，如军人、警察、消防
员、野外工程工作人员、建筑工人、农林
牧渔等野外作业人员、运动员、野外运动
爱好者、旅行者及厨师等，建议按《非新
生儿破伤风诊疗规范（2024版）》的推荐
程序尽早完成暴露前免疫。对存在持续
暴露风险的人群，建议每隔10年加强接
种1剂TTCV。

小伤或有大患
两步远离破伤风

“伤口被锈铁扎了，需打破伤风
针”，这个常识大家都不陌生，但很多
人并未真正重视。日常生活中，磕碰、
扎伤刺伤等在所难免，这些“小伤”看
似轻微，却可能因破伤风引发致命伤
害。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员
王亨 李燕珍

炎夏汗多莫大意 谨防皮肤“闹脾气”
医生提醒：保持干爽是关键，乱涂药膏反添乱

炎炎夏日，汗流浃背是
常事。不过，看似平常的汗
水如果不及时处理，可能诱
发多种皮肤问题。泉州市皮
肤病防治院中医皮肤科副
主任医师林俊杰提醒，高温
潮湿季节，因出汗多引发的
皮肤病明显增多，掌握预防
与处理知识尤为重要。

□融媒体记者 张沼婢

林俊杰提醒，万一“中招”，切勿乱
涂药膏。很多人一看皮肤红痒，就自行
涂抹皮炎平、皮康王等含激素药膏。如
果是真菌感染（如脚气、股癣），涂激素
反而会越涂越重、扩散更快，痱子、间
擦疹处理不当也易继发感染。

轻度痱子、间擦疹：应保持患处干
燥、清洁，可外用炉甘石洗剂（用前摇
匀）帮助收敛止痒，避免抓挠。

严重症状：如果皮疹面积大、红肿
疼痛、起脓疱、流水流脓、发烧，或自己
无法判断、反复发作的症状，务必及时

到正规医院皮肤科就诊，由医生明确
诊断并对症治疗。

特殊人群：慢性病患者（如糖尿病
患者）、肥胖人群、婴幼儿皮肤更娇嫩，
更需注意保持干爽，出现问题应及早
就医。

中招别慌 对症处理

林俊杰提醒，预防这些“汗”出来
的皮肤病，核心秘诀就是“保持干爽”。

勤擦勤洗：出汗后用干净柔软的
毛巾轻拭吸干，尤其注意擦净皮肤褶
皱处，勤洗澡并使用温和沐浴露。

穿衣讲究：选择宽松、透气、吸汗
的衣物（如纯棉、真丝、优质速干面

料），避免紧身、化纤衣物，勤换洗。
环境通风：合理使用空调、风扇，

保持居室凉爽通风。
褶皱护理：腋下、大腿根、肥胖者

腹部褶皱等易出汗、易摩擦的部位，可
适当使用婴儿爽身粉（玉米淀粉型）帮
助吸湿，严重多汗者可考虑医用止汗

剂（皮肤破损或敏感时勿用）。
减少摩擦：衣物合身，避免紧绷，

大腿内侧等易摩擦处可薄涂凡士林或
爽身粉，以减少摩擦。

手脚管理：穿透气鞋袜，保持脚部
干燥，鞋袜勤换勤晒；洗手后擦干指
缝。

护肤有道 保持干爽痱子（热疹）：这是夏季最常见的皮肤
病，因角质层水合度增加，细胞膨胀，导致汗
管堵塞，汗液“憋”在皮肤里。常见的有白痱
子，像透明小水珠，不痛不痒，一蹭就破；红
痱子为小红疙瘩，刺痒难耐。

间擦疹：腋窝、大腿根、颈部、腹部褶皱、
脚趾缝等“夹缝”地带，汗液积聚，加上摩擦，
皮肤易出现发红、发白、破皮、又痒又痛，甚
至有异味，易继发细菌或真菌感染。

汗疱疹：手掌、手指侧面、脚底突然冒出
密密麻麻的“小米粒”样小水泡，剧痒钻心，
水泡干了就脱皮，这种情况虽然病因复杂，
但汗多往往是重要诱因。

癣菌感染：汗湿环境利于脚气、股癣、体
癣、花斑癣等真菌滋生，多表现为环形红斑、
脱屑、水疱、脚趾缝发白糜烂或皮肤色素异
常（身上一块块变白/变褐）等，瘙痒明显。

细菌感染：皮肤屏障受损加上潮湿，易
引发毛囊炎、疖子、脓疱疮等，出现红丘疹、
脓包，伴有疼痛或瘙痒。

汗多易招
痱疹癣疱

林俊杰解释，汗水本身不是问题，但它
改变了皮肤环境，埋下健康隐患——

破坏屏障：汗水长时间浸泡皮肤，会削
弱皮肤天然保护层。

滋生病菌：汗湿的皮肤褶皱、衣物覆盖
处温暖潮湿，易滋生细菌、真菌。

“磨”出伤口：汗湿的皮肤相互摩擦或
与衣物摩擦，容易造成微小损伤。

盐分刺激：汗液里的盐分等成分也可
能刺激敏感皮肤。

汗水成为
“麻烦制造者”

高温天气里高温天气里，，因出汗多引发的皮肤病明显增多因出汗多引发的皮肤病明显增多。（。（CFPCFP 图图））

小伤也要注意预防破伤风小伤也要注意预防破伤风（（CFPCFP 图图））

果汁不等于水果果汁不等于水果（（CFPCFP 图图））

夏季游泳夏季游泳，，勿忘健康勿忘健康。（。（CFPCFP 图图））


