
膳食纤维主要有以下六大健康益处：
改善肠道健康，预防便秘。不可溶

性纤维能促进肠道蠕动，有效减少便秘
发生。长期充足摄入膳食纤维还可降低
结肠癌风险。

调节血糖，预防糖尿病。可溶性纤
维能延缓葡萄糖吸收，平稳餐后血糖。
研究显示，高纤维饮食能将2型糖尿病
患病风险降低30%。

增强饱腹感，辅助体重管理。富含
膳食纤维的食物能延长饱腹感，有助于
减少进食量，使体重管理更轻松。

降低胆固醇，维护心血管健康。燕麦
中的β-葡聚糖等可溶性纤维，可结合胆
汁酸，协助排出胆固醇，有益心血管。

平衡肠道菌群，提升免疫力。膳食纤
维是益生菌的“养料”，能促进有益菌增
殖，增强肠道屏障功能和整体免疫力。

降低部分癌症风险。充足的纤维摄
入可缩短致癌物在肠道内的停留时间，
使其被肠道菌群分解，产生有益短链脂
肪酸（如丁酸），抑制癌细胞生长。

能降低患癌风险
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甲流H3N2“善变”

H3N2病毒可算是流感家族的“老面
孔”，其最大特点是“善变”。它的结构比
H1N1更复杂，容易发生“抗原漂移”（即
变异）。这意味着，即使孩子去年得过流
感，体内的抗体也可能难以识别今年的病
毒变体，从而导致重复感染或疫苗保护力
下降，极易引发季节性流行。

幼儿园、学校人员密集，孩子们互动
频繁，为病毒提供了“温床”。儿童免疫系
统仍在发育阶段，抵抗力相对较弱。孩子
们活泼好动，喜欢用手触摸口、鼻、眼，如
果接触到被病毒污染的玩具、门把手等，
就容易被感染。

掌握流感典型症状

流感的症状通常比普

通感冒起病更急、势头更猛，家长可以留
意一下患儿的典型表现。

高烧不退：常突然发起39℃以上的高
烧，持续 3—5天。服用退烧药后体温下
降，但药效一过，体温很快再次升高，这是
流感的典型特征。

全身症状重：孩子精神萎靡，出现头
痛、全身肌肉酸痛、乏力，尤其是小宝宝，
可能表现为异常烦躁、哭闹不休、拒奶等。

呼吸道症状：患者出现咳嗽、咽痛、流
涕等。在发病初期，全身症状通常更明显。

消化道症状：部分孩子会出现呕吐、
腹泻等症状。

高热超3天尽快就医

一旦孩子出现上述症状，尤其
是持续高热超过3天，出现呼吸困

难、呼吸急促或口唇发
紫、头痛、精神状况较

差，请尽快带

孩子到医院就诊，明确诊断。
如孩子发热不适，可服用对乙酰氨基

酚(泰诺林)或布洛芬（美林），注意按体重
计算剂量，遵医嘱用药。

保证患者的充足睡眠和休息，鼓励孩
子多饮水，饮食清淡。

遵医嘱使用奥司他韦、玛巴洛沙韦片
（5岁以上儿童使用）、静脉用帕拉米韦等
抗病毒药物。这类药物在症状出现的48
小时内使用效果最好，可以显著缩短病
程、减轻症状、降低重症风险。

做好隔离与防护。避免到人群密集
处，家中保持通风，教育孩子勤洗手，不共
用毛巾和餐具等。

每年接种流感疫苗是预防流感最
有效的预防方式。疫苗的保护作用通
常在 2 周后产生，建议每年在流感季
节前为孩子接种。即使接种疫苗后仍
感染流感，症状通常也会更轻，能大大
降低重症风险。平日要培养孩子养成
良好卫生习惯，勤洗手，戴口罩，不摸
口鼻。

甲流H3N2高发 注意四类典型症状
近期气温变化较大，流感病毒活跃。第910医院儿科门诊因发热、咳嗽就诊

的患儿数量明显增加，其中多数被诊断为甲型流感，主要流行株为H3N2病毒。
该病毒株来势汹汹、症状较重，家长们该如何应对？这份温馨提示请收好！

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 褚小余 张诗婷

预防是防艾工作核心。洁身自爱、遵
守性道德是根本防线。专家提醒，性生活
中全程正确使用合格安全套，能有效阻
断病毒传播；拒绝毒品、不共用注射器，
避免不必要的输血和注射，不共用剃须
刀等个人物品，可防范血液传播风险。

若不慎发生高危行为，应及时到正
规医疗机构或疾控中心咨询检测，国家
为自愿检测者提供免费初筛服务。通过
检测可尽早发现自己是否感染艾滋病，
早发现才能早治疗，延长生命，提高生
活质量。

我国各级疾病控制中心、县级以上
医院等设有艾滋病病毒检测筛查实验

室，均开展艾滋病病毒抗体检测。各地疾
控中心自愿咨询检测门诊（VCT）可提供
免费咨询和检测服务，各地县级以上医
院、妇幼保健机构和大部分基层医疗机
构也能提供检测服务。

预防是防艾工作核心

本报讯 （融媒体记者黄
耿煌 通讯员陈晓岚 黄明艳
庄铭）“刚下一台急诊手术，能
在这里喝口热茶、在按摩椅上
放放松，感觉身心都‘回血’
了。”近日，在南安市省新镇卫
生院，刚走出“医务职工工间
休息室”的手术科医生小黄，
对南安市总工会打造的这方
新天地赞不绝口。

这个看似不大的空间，
已成为南安市一线医务工作
者在繁忙工作间隙不可或缺
的“暖心驿站”和“能量加油
站”。

一线医务职工常年处于
高强度、高压力、长工时的工
作状态，一个能够短暂歇脚、
补充能量、缓解压力的工间
休息场所，成为他们的迫切
需求。“职工有所呼，工会有
所应”，南安市总工会相关负

责人表示，这一需求被列入
今年南安市政府与市总工会
第十二次联席会议的议题，

“建设医务职工工间休息室”
被明确列为亟待推动的暖心
工程，并纳入2025年“为职
工办实事”的重点项目清单。

南安市总工会联合卫健
系统工会多次深入全市医疗
卫生单位进行实地调研，精
准掌握一线职工的休息需求
与场地条件，经过综合研判，
最终选定在洪濑中心卫生
院、霞美镇卫生院、省新镇卫
生院、梅山镇卫生院、成功医
院等医疗机构建设5间医务
职工工间休息室。目前，均已
建成并投入使用。

“我们的目标，不仅是建
起来，更要建得规范、管得长
效、用得舒心。”南安市总工
会相关负责人介绍，南安严

格遵循“因地制宜、建设规
范、功能齐全”的原则，提出

“环境好、管理好、服务好”的
“三好”建设高标准。如今，走
进任何一间已投用的休息
室，都能看到统一配备的按
摩椅、咖啡机、微波炉、冰箱、
储物柜等设施，并有专人进
行日常维护与管理，确保环
境明亮整洁，氛围温馨宁静、
高效可持续，让工会“娘家
人”的关怀更温暖贴心。

该批休息室的投入使
用，是南安市推动“健康南
安”建设、关爱一线医务人员
的重要举措之一。南安市总
工会相关负责人表示，接下
来将从“建好”向“管好”“用
好”深化，通过建立需求反馈
机制，真正将“医务职工工间
休息室”打造成让职工满意
的“幸福工程”。

建工间休息室 关怀医务职工
本报讯 （融媒体记者张沼婢 通

讯员范希鑫 石丽坤）天气转凉，麻
疹、风疹、流行性腮腺炎等呼吸道传
染病进入了高发期。泉州疾控提醒，
麻腮风疫苗作为“一苗防三病”的重
要武器，能同时预防这三种儿童常见
传染病，家长需按国家免疫规划要
求，及时带宝宝完成接种。

麻腮风疫苗，全称为麻疹腮腺炎
风疹联合减毒活疫苗，是通过减毒活
病毒制成的联合疫苗。它针对的三种
疾病均可通过飞沫传播，传染性极
强，尤其对儿童和孕妇威胁较大。

麻疹：传染性极强，感染后可出
现发热、皮疹、结膜炎等症状，严重时
会引发肺炎、脑炎，甚至死亡。

流行性腮腺炎：俗称“痄腮”，以
腮腺肿痛为典型症状，虽然多数病情
较轻，但可能并发睾丸炎、卵巢炎，影
响生殖健康。

风疹：症状包括发热、皮疹、淋巴
结肿大，孕妇若在孕早期感染，可能
导致胎儿畸形、流产或早产。

作为国家免疫规划疫苗，麻腮
风疫苗需全程接种两剂：第一剂在
8月龄，第二剂在18月龄。为何选择
8月龄首次接种？疾控专家解释，宝
宝从母体获得的麻疹、风疹、腮腺炎
抗体，通常在 8 个月左右降至保护
水平以下，此时接种可及时建立免
疫屏障，避免暴露于感染风险中。

“集体场所是传染病高发区，幼
儿园、学校一旦出现病例，极易暴发
流行。”泉州市疾控中心免规科专家
强调，接种疫苗是预防这三种疾病最
经济有效的方式，家长切勿因顾虑推
迟接种，推迟不仅不会减少不良反
应，反而会让孩子暴露于病毒威胁
中，增加感染风险。

据了解，完成两剂麻腮风疫苗接
种后，人体可产生持久免疫力，部分
人群可实现终身免疫。“疫苗是守护
孩子健康的‘隐形盾牌’，一苗防三
病，安全又高效。”疾控专家呼吁，家
长应牢记接种时间，带宝宝按时接
种，为孩子健康成长筑牢防线。

麻腮风疫苗 一苗防三病
宝宝8月龄起需及时接种

可防可控 科学防艾共筑健康
12月1日是世界艾滋病日，我国今年的宣传主题为“社会共治，终结艾滋，共享健康”，旨在号召政府、部门、单位、个人等各方行动起来，共同担起防艾责任，迈向2030

年终结艾滋病公共卫生威胁的目标，形成强大合力，共建健康中国，共享健康成果。
专家提醒，艾滋病可防可控，真正的“敌人”不是病毒感染者，而是无知与偏见。 □融媒体记者 张沼婢 通讯员 张燕红

艾滋病，学名为“获得性免疫缺陷综
合征”（AIDS），是由艾滋病病毒（HIV）引
起的一种传染病。HIV病毒会攻击并破
坏我们体内的免疫细胞，导致人体抵抗力
逐渐下降，从而容易感染各种疾病或发生
恶性肿瘤。

感染了 HIV 病毒不等于患上艾滋

病。从感染病毒到发病成为一个艾滋病病
人，中间可能有数年甚至更长的潜伏期。
在此期间，感染者可能没有明显症状，但
具有传染性。

人体感染HIV后，进展到一定程度，
免疫系统严重受损，人体会出现各种机会
性感染和肿瘤，这时才是患上艾滋病。

感染HIV病毒不等于患上艾滋病

提起艾滋病，不少人心中仍存有疑虑
甚至恐慌，一些根深蒂固的误解让它被过
度“妖魔化”。拥抱、握手、同桌吃饭……这
些日常接触真的会“中招”吗？蚊子叮咬、
母亲分娩，会导致病毒传播吗？让我们擦
亮眼睛，用科学依据击破那些广为流传的
艾滋病传播谣言，认清事实真相，消除不
必要的恐惧，也避免因无知而放松对真正
高危行为的警惕。您应当正确理解艾滋病
的关键知识。

艾滋病可以通过握手或拥抱传播吗？
HIV主要存在于艾滋病患者和HIV感染
者的血液、精液、阴道分泌物、乳汁等体液
中。完整的皮肤能够有效地阻挡病毒的入
侵，只要皮肤没有破损，接触到艾滋病患
者体表正常的汗液等分泌物是不会感染
艾滋病的。

蚊子叮咬会传播艾滋病
吗？血液中的HIV会在蚊子的
消化系统中被灭

活。另外，蚊子口器上残留的血液量极少，
所携带的病毒数量远远不足以引起新个
体的感染。

HIV阳性的母亲一定会把病毒传给
孩子吗？在没有任何干预措施的情况下，
母婴传播的概率为15%—45%。而通过有
效的母婴阻断措施，包括孕期抗病毒治
疗、选择安全分娩方式和避免母乳喂养，
母婴传播的风险可以降低到2%以下。

与艾滋病人共用餐具会感染艾滋病
吗？HIV在唾液中的病毒含量极低，远远
达不到引起感染的程度。而且HIV在环
境中非常脆弱，一旦离开人体很快就会失
去活性。

艾滋病会通过接吻传播吗？虽然
HIV可以在唾液中被检测到，但唾液中
的病毒浓度极低，不足以引起感染。但是，
如果接吻双方口腔内都有破损，如双方都
有严重的口腔溃疡、牙龈出血等，含有病

毒的血液可能会通过破损处进入对
方体内，从而增加艾滋病
传播的风险。

拥抱、握手、同桌吃饭会传染吗

艾滋病防控需要全社会形成强大合力艾滋病防控需要全社会形成强大合力，，共同担起防艾责任共同担起防艾责任。（。（CFPCFP））

甲流甲流HH33NN22病毒容易变异病毒容易变异，，导致重复感染或疫苗保护力下降导致重复感染或疫苗保护力下降。（。（CFPCFP））

膳食纤维具有六种益处

别忽视
“第七大营养素”

现代生活节奏加快，许多人的饮
食被高油、高糖、高盐包围，而膳食纤
维，这一人体必需的“第七大营养素”
却常遭忽视。它虽不能被人体吸收，却
在肠道健康、代谢调节等方面扮演着
关键角色。

究竟什么是膳食纤维？它有哪些
不可替代的作用？我们该如何科学补
充膳食纤维？福建疾控教您认识这位
至关重要的“健康卫士”。

科学搭配饮食，轻松摄入足量纤维。
主食粗细搭配：用糙米、燕麦、藜麦、

全麦面包等全谷物替代部分精米白面。
保证蔬果摄入量：每日确保摄入

500克蔬菜，尤其推荐西兰花、芹菜等，
还要保证摄入200克水果，如苹果、莓
果等。

巧用豆类与坚果：增加黄豆、鹰嘴
豆、红豆等豆类摄入。零食可选一小把
杏仁、核桃等坚果。

善用高纤维“能手”：魔芋、奇亚籽、
亚麻籽、木耳和海带是低热量、高膳食
纤维的优质选择。

循序渐进，足量饮水：过快增加纤
维摄入量可能引起腹胀不适，应逐步增
加，并保证每日饮用1.5—2升水。

专家提醒，膳食纤维并非越多越
好！每日摄入超过50克膳食纤维可能影
响钙、铁、锌等矿物质的吸收。肠胃功能
较弱者，患有肠易激综合征、克罗恩病
等肠道疾病的人群，应遵医嘱控制膳食
纤维摄入量。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 杨艳

木耳海带低热量高纤维

膳食纤维主要来源于植物性食物，
是一种不能被人体消化吸收的碳水化
合物，广泛存在于蔬菜、水果、全谷物、
豆类和坚果中。它主要分为两大类。

可溶性膳食纤维，如果胶、β-葡聚
糖、菊粉等。这类膳食纤维可溶于水，会
形成凝胶状物质，有助于延缓糖和脂肪
的吸收。富含可溶性膳食纤维的食物包
括燕麦、苹果、柑橘、魔芋、海带。

不可溶性膳食纤维，如纤维素、半
纤维素等。这类膳食纤维不溶于水，能
增加粪便体积，促进肠道蠕动。富含不
可溶性膳食纤维的食物包括全麦制品、
糙米、芹菜、豆类、坚果。

据世界卫生组织（WHO）建议，成
人每日应摄入25—30克膳食纤维。然
而，我国居民平均摄入量仅10—15克，
远低于推荐标准。

主要来源于植物性食物

膳食纤维广泛存在于果蔬膳食纤维广泛存在于果蔬、、全谷物全谷物、、
豆类和坚果中豆类和坚果中 （（CFPCFP））


