
夏天的天气又闷又热，你是否会喝上一
碗绿豆汤消暑解渴呢？但是绿豆汤喝不对，
难以消暑还伤身，这些禁忌可一定要记牢。

绿豆不但是一种常见的食品，也是一
味中药。老中医王智明认为，绿豆性凉、味
甘，有清热解毒、消暑利水、健胃益气、抗炎
消肿、止渴止泻、降低血压和胆固醇、防止
动脉粥样硬化等功效。

绿豆汤要讲究烹饪技巧。绿豆的活性
成分大多在表皮中，若用铁锅煮，其中的类
黄酮和金属离子会发生作用，形成颜色较
深的复合物，煮出的绿豆汤发黑，食用后还
会造成肠胃不适。若是家中有砂锅，拿它来
煮绿豆汤最合适不过。

王智明说，如果只是想消暑，煮汤时将
绿豆淘洗干净，用大火煮沸，10分钟左右
即可，注意不要久煮。这样熬出来的汤，颜

色碧绿，比较清澈。如果是为了清热解毒，
最好把豆子煮烂。这样的绿豆汤色泽浑浊，
消暑效果较差，但清热解毒作用更强。

绿豆本身是一味中药，如果患有外感
风热、暑热内侵等热性病，在服用中药的时
候再适当服用绿豆汤，有相辅相成的作用；
但胃肠薄弱、肢酸乏力、全身畏寒、腰腿冷
痛、腹泻等症状的人在服用中药的时候，则
应该禁食绿豆，否则，不仅会降低药物疗
效，而且还会加重病情。所以，服中药时能
否吃绿豆不可一概而论，应根据病情的寒
热虚实及所服中药性味而定。

特别要提醒，绿豆汤不宜喝冰镇的，以
免寒凉损伤脾胃阳气，从而影响脾胃功能，
造成脾胃失衡、腹泻等。另外，为了有利于
消化，绿豆必须煮烂后食用。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 张钰滢
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最近，基孔肯雅热成为大家关注的焦
点，尤其是家有萌娃的家长们，更是忧心
忡忡。儿童如何预防基孔肯雅热呢？

基孔肯雅热，是由基孔肯雅病毒引起
的急性传染病，在人与人之间不传播，主
要通过埃及伊蚊和白纹伊蚊（也就是我们
常说的“花蚊子”）叮咬传播。这种病毒最
早在非洲发现，如今在全球热带、亚热带
地区都有流行，我国南方部分地区出现过
输入性病例。近期，广东省佛山市因境外
输入引发的基孔肯雅热本地疫情更是备
受关注。

泉州市妇幼保健院·儿童医院感染科
吴俊峰主任表示，儿童感染基孔肯雅热
后，症状与成人相似，但由于孩子表达能
力有限，家长更需细心观察孩子是否有相
应症状。

发热：多为突发高热，体温可达39℃
以上，持续1—7天不等。

关节疼痛：这是典型症状之一，孩子
可能会因为关节痛而哭闹、拒绝活动，尤
其是手、脚、膝盖等部位。

其他症状：还可能出现皮疹（多为红色
斑丘疹）、头痛、肌肉痛、恶心呕吐等，少数

孩子会伴有眼睑水肿、颈部淋巴结肿大。
多数儿童感染后症状较轻，一周左右

可逐渐恢复，但也有少数孩子可能出现病
情加重，家长需密切关注。

基孔肯雅热目前没有特效疫苗，预防
的关键在于防蚊、灭蚊，切断传播途径。

清理蚊虫滋生地：蚊子喜欢在积水处
产卵，家长要定期清理家中及周边的积
水，及时倒掉花盆托盘、水桶、废旧轮胎里
的积水；给储水容器加盖，每周换水一次；
清理阳台、墙角的杂草和垃圾，保持环境
干燥。

做好个人防护：带孩子外出时，尽量
避开蚊子活跃的清晨和傍晚；给孩子穿长
袖衣裤，选择浅色衣物（蚊子更爱深色）；
在暴露的皮肤上涂抹儿童专用驱蚊剂（成
分以避蚊胺、派卡瑞丁为宜）；避免带孩子
去草丛、树荫、积水多的地方长时间停留。

家庭防蚊措施：安装纱门、纱窗，阻止
蚊子进入室内；睡觉时给孩子使用蚊帐，
尤其是婴儿床；必要时可使用电蚊拍、灭
蚊灯等物理方式灭蚊，尽量避免给婴幼儿
使用杀虫剂。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 张钰滢

防治儿童感染基孔肯雅热
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近期，气候湿热，我市急性呼吸道传染
病监测提示,呼吸道合胞病毒阳性率在住院
病例中呈波动上升趋势。该如何科学应对？
泉州疾控为大家科普。

呼吸道合胞病毒（Respiratory Syncy-
tial Virus，以下简称RSV）是一种引起人
类呼吸道感染的RNA病毒，大多数感染者
症状较轻，类似普通感冒，但在婴幼儿和老
年人群体中更容易引发较严重的症状，如支
气管炎和肺炎。

疾控专家介绍，该病毒潜伏期通常为
2—8天。临床表现以呼吸道症状为主。感染
早期症状多局限于上呼吸道，如鼻塞、流涕、
咳嗽和声音嘶哑等，多数症状会在1—2周
内自行消失。少数可发展为下呼吸道症状，
主要为毛细支气管炎或肺炎，多见于2岁以
下婴幼儿。极少数病例会出现呼吸急促，进
而发展为呼吸衰竭，甚至死亡。

呼吸道合胞病毒主要通过飞沫传播与接
触传播。当患者咳嗽或打喷嚏时，病毒会通过
飞沫播散到空气中，被他人吸入。病毒也可能
附着在物品表面（如玩具、门把手和衣物等），
如果手部接触了这些物品，再触摸口鼻或眼
睛，就有可能感染呼吸道合胞病毒。

目前国内没有批准使用的呼吸道合胞
病毒疫苗，但有预防性抗体。WHO推荐可
在RSV流行季节前接种尼塞韦单克隆抗体
（Nirsevimab，简称尼塞韦单抗），以预防
RSV相关的下呼吸道感染。在RSV流行季
前和流行季中只需单次注射，便可通过被动
免疫的方式为即将进入或出生在第一个
RSV感染季的新生儿和婴儿提供及时、快速
和直接的保护。

此外，加强个人防护是预防呼吸道合胞病
毒感染的重要手段。流行季避免去密闭拥挤的
场所；外出时科学佩戴口罩；注意手卫生，勤洗
手，避免用未清洁的手触碰眼、口、鼻等；勤开
窗，保持室内通风，定期清洁高频接触的物品、
玩具；健康饮食，规律作息，提高自身免疫力。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 林真真

夏季冷藏、冷冻食品的食用量
增大，应注意防范单增李斯特菌引
起的食源性疾病，在 5℃的低温条
件下仍能生长是该菌的特征。易被
污染的食品种类主要有乳及乳制
品、肉类制品、水产品、蔬菜及水
果。尤以在冰箱中保存时间过长的

乳制品、肉制品最为多见。感染单增
李斯特菌后，临床表现分两类，一是
腹泻型：腹泻、腹痛，少数伴有发
热；二是侵袭型：初期出现轻微类似
流感症状，后期可发展为败血症、脑
膜炎、脑脊髓炎、自然流产、早产、
死产等。

预防单增李斯特菌污染，应注意
冷藏熟食加热后食用、冰箱定期清
洁、食物存放前清洁干净、生熟食品
分开存放。

老人、孕妇、婴幼儿等免疫力较
低的人群应少吃或不吃冷藏、冷冻食
品，最好现做现吃。

冰箱“杀手”：单增李斯特菌

新版《职业病分类和目录》新增“鼠标
手”等职业病，泉州市中医院骨伤科主任医
师苏再发提醒，长期重复腕部作业者应警惕
手部麻木疼痛，及时就医，避免神经损伤。

腕关节是由8块桡骨远端和手之间的小
骨组成，而腕管为腕掌侧一个骨性纤维管
道，所有的指屈肌腱都与正中神经一起穿过
狭小的腕管。在腕管内还有许多滑膜，有助
于减少肌腱和周围组织间的摩擦。

长时间的手部活动和将腕关节维持在
某些极端的姿势（如电脑打字、玩游戏，使用
鼠标）可能会刺激这些肌腱和滑膜鞘。由于
腕管内空间狭小，滑膜的炎症会压迫正中神
经，导致腕管综合征，也就是我们所说的“鼠
标手”。腕管综合征主要症状表现为手腕部
感觉异常，食指、中指和无名指麻木、刺痛、
无力。夜间症状加重，抖动手腕后症状可缓
解。工作中经常使用电脑的人，司机、教师、
音乐家、建筑工人等频繁活动腕关节者，是
腕管综合征的高发人群。

苏再发表示,当怀疑自己出现腕管综合
征时,市民可以通过以下方法检查。

自查方法一：叩击手腕正中的位置,若
感觉手部有触电样感觉，并向拇指、食指和
中指窜痛，此种表现则称为“Tinel阳性”。

自查方法二：双手屈曲90度，手掌背靠
背，两个胳膊保持水平，坚持1分钟，如果出
现手指麻木，则为“Phalen阳性”。

腕管综合征的治疗比较麻烦，严重者甚
至需要手术治疗。那我们应该要如何预防腕
管综合征的发生呢？首先要学会使用鼠标的
正确姿势。

国外研究发现，腕部在保持0度时，操
作者的腕部可处于自然平伸状态，这时操作
者感觉最舒服，腕部症状的发生率也最低。

所以在使用鼠标时，应放置腕垫，承托手
掌下方的肌肉，而并非手腕位置；鼠标则要就
近放，并保持手腕平直，避免前臂过度伸展。

操作键盘时，适当调高座椅，使腕部处
于中立位置、手指弯曲30度以上以及前臂
呈半旋前姿势时，腕管压力最小。

使用鼠标时，手腕处于旋转的强迫位置，
时间长了会出现僵硬不适。如果必须长时间
工作，在工作当中应安排小段休息时间，使用
电脑，每隔两个小时，休息一次。休息时可做
些简单动作，如旋转手腕、抬手臂、扩胸、转动
头颈等动作可疏通血液，防止关节僵硬。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 张钰滢

小心四种病菌“伏击”你的餐桌
暑气蒸腾的高温天气，不仅让人闷热难

耐，更成了多种细菌滋生的“温床”。福建疾
控提醒，夏季是多种细菌性食源性疾病高发
季节，尤其是一些致病微生物，稍不注意就
可能让你上吐下泻，甚至危及生命。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 梅桂斌
实习生 张钰滢

沙门氏菌在各类引起食源性疾病的致病菌
中列首位，且全年可发生，多见于夏、秋两季，易
被沙门氏菌食物污染的食品主要为动物性食
品，特别是畜肉类及其制品，其次为禽肉、蛋类、
乳类及其制品。发病症状为腹泻、腹痛、发热、呕
吐等，急性腹泻以黄色或黄绿色水样便为主。

低温储存食品是控制沙门氏菌繁殖的重要
措施，加工后的熟肉制品应尽快食用，或低温储
存，并尽可能缩短储存时间。

加热杀灭病原菌是防止沙门氏菌污染的关
键措施，但必须达到有效温度。需要加热的食材
一定要烧熟煮透，如肉类应加热至中心部位变
灰无血水。鸡蛋煮之前先洗干净蛋壳，带壳煮或
蒸，水开后至少煮8—10分钟。

头号病菌：沙门氏菌

7—9月为沿海地区副溶血性弧菌引起的食
源性疾病的高发期，副溶血性弧菌主要存在于
海产品中，易被污染的食品以墨鱼、带鱼、黄花
鱼、虾、蟹、贝、海蜇最为多见。副溶血性弧菌引
起的食源性疾病症状为腹泻、腹痛、恶心、呕吐，
部分患者会出现发热、头痛、头晕等，重者出现
黏液便和粘血便，多数腹痛为上腹部或脐周阵
发性绞痛。

预防副溶血性弧菌污染，控制细菌繁殖和
杀灭病原菌尤为重要。各种食品，尤其是海产食
品及各种熟制品应低温储藏，鱼、虾、蟹、贝类等
海产品应烧熟煮透。

此外，盛装生、熟食品的器具要分开，并注
意消毒，以防止交叉污染。

海鲜“杀手”：副溶血性弧菌
夏秋季节，是金黄色葡萄球菌及

其毒素引起的食源性疾病的高发时
期，金黄色葡萄球菌在适宜条件下产
生的肠毒素对热具有较强的抵抗力，
常规烹饪（如蒸、煮）无法破坏其毒性。

易被污染的食品种类主要是富含
蛋白质或淀粉的食品，如乳类及乳制

品、肉类、剩饭等。近年来，由冷加工蛋
糕（如提拉米苏）等引起的金黄色葡萄
球菌肠毒素中毒事件增多。金黄色葡
萄球菌肠毒素中毒主要表现为明显的
胃肠道症状，如恶心、呕吐、中上腹部
疼痛、腹泻等，以呕吐最为明显。

防止金黄色葡萄球菌污染，要避

免可能带菌人群对各种食物的污染，
有手指化脓、化脓性咽炎时应暂停食
品相关操作。

食物应冷藏，或置阴凉通风的地
方，放置的时间不应超过6小时，尤其
在气温较高的夏、秋季节，食用前还
应彻底加热。

耐热“毒王”：金黄色葡萄球菌

呼吸道合胞病毒
感染率上升

“鼠标手”纳入职业病
警惕手部麻木疼痛

呼吸道合胞病毒主要通过飞沫传呼吸道合胞病毒主要通过飞沫传
播与接触传播播与接触传播 （（CFPCFP））

冰箱里的冷藏食物应加热后食用冰箱里的冷藏食物应加热后食用（（CFPCFP））

睡觉时给孩子使用蚊帐睡觉时给孩子使用蚊帐（（CFPCFP））

绿豆性凉绿豆性凉、、味甘味甘，，有清热解毒有清热解毒、、消暑利水等功效消暑利水等功效。。（（CFPCFP））


