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健 康 新 知

本报讯 近日，南安市农业农村局组织农技人
员前往洪濑镇西林村，深入当地有机肥厂开展商
品有机肥生产技术指导，精准护航春耕生产。

农技人员聚焦生产核心环节，现场讲解畜禽
粪污、菇渣等原料的科学配比方法，指导企业优化
高温发酵的控温、翻堆、通风等关键工艺，着重强
调原料无害化处理和腐熟度把控的重要性；同时
提醒做好成品有机肥的养分检测，确保有机肥质
量符合《有机肥料》NY/T525—2021农业行业标
准，切实保障春耕用肥安全、高效。 （潘住财）

畜禽粪污有大用
科学配比有机肥

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通
讯员陈丽珍 吴彤艳）春天万物复苏，
儿童也迎来身高增长的“黄金期”。从
骨科临床角度看，春季气候适宜、光照
充足，儿童新陈代谢加快，生长激素分
泌更为旺盛，长骨两端的骨骺软骨增
殖速度显著提升，是一年中促进儿童
身高增长的黄金时段。

联勤保障部队第910医院骨科副
主任尤瑞金提醒家长，应重视日常饮
食、运动、睡眠与姿势管理，定期监测
孩子身高，发现异常及时就医。抓住春
季有利时机，以科学方式助力孩子健
康成长。

均衡营养，夯实基础。骨骼生长需
要充足“原料”，但春季进补并非“越多
越好”，均衡且有针对性的饮食才是关
键。牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼虾、豆制品均
为优质选择。牛奶中的钙与酪蛋白易
于吸收，学龄期儿童每日可饮用300毫
升—500毫升，学龄前儿童200毫升—
300毫升，具体依孩子实际情况调整。
日常多食用虾皮、西兰花、小油菜等，
一般无需额外补充钙片；若确需补钙，
应在医生指导下进行。

春季每日保证1小时—2小时户
外活动，有助于皮肤合成足量维生素
D，促进钙吸收。锌元素可促进生长激
素分泌，坚果、牡蛎、瘦肉中含量丰
富，可适量摄入。油炸食品、甜食及碳
酸饮料会影响钙吸收，还可能引起肥
胖、抑制生长激素分泌；成分不明的

“增高药”“保健品”可能增加肝肾负
担，甚至导致骨骺线提前闭合，反而缩
短生长周期。

合理运动，激发潜能。适宜的运动
能通过机械刺激促进骨骺软骨细胞分
裂，提升生长激素分泌，是助力长高的
有效方式。纵向伸展、跳跃及拉伸类运
动为首选，如跳绳、摸高跳、篮球、游
泳、引体向上、放风筝等，可充分伸展
四肢与脊柱，刺激长骨发育。运动应循

序渐进，根据孩子年龄与体能调整强
度，避免过度运动造成损伤。

优质睡眠，把握高峰。生长激素是
身高增长的“核心动力”，其分泌在夜
间尤为旺盛，晚10点至凌晨2点达峰
值。春季新陈代谢加快，更需保障孩子
睡眠质量。睡前避免使用电子产品、不
宜进行激烈游戏，可饮用温牛奶、聆听
轻柔音乐，营造安静舒适的睡眠环境，

确保孩子获得高质量睡眠。
情绪与脊柱，不可忽视。除饮食、

运动、睡眠外，情绪与脊柱健康同样关
键。长期焦虑、压抑、紧张的情绪，会通
过神经—内分泌系统抑制生长激素分
泌。春季宜多开展亲子户外活动，避免
因身高问题指责或攀比，减轻学业压
力，让孩子在轻松愉悦的氛围中成长。

春季儿童骨骼柔韧性较好，是纠

正不良姿势的良好时机。驼背、含胸、
低头等习惯，不仅可能引发脊柱侧弯、
驼背等骨科问题，还会导致身高“隐
性”缩短2厘米—5厘米。

尤瑞金提醒，孩子应保持坐姿端
正、站立挺直，减少低头使用电子产品
的时间，每20分钟抬头远眺并活动颈
椎。若发现脊柱侧弯、高低肩等问题，
应及时至骨科就诊矫正。

流感与过敏性鼻炎虽均为季节性高发
疾病，症状相似，但其发病机理截然不同。
若混淆误治，不仅会延误病情，还可能诱发
肺炎、哮喘急性发作等严重后果。为此，福
建省级机关医院重症医学科副主任医师黄
钒、耳鼻咽喉科副主任医师罗高青为大家
科普。

流行性感冒（简称流感）是由流感病毒
引起的急性呼吸道传染病。病毒经飞沫或接
触传播进入人体后，在鼻腔及咽喉黏膜处大
量复制。此时，免疫系统启动防御机制，释
放炎症介质导致血管扩张、分泌物增多，进
而引发鼻塞、流涕等症状。流感具有明显的
流行病学特征与传染性。

过敏性鼻炎本质上是一种非感染性的
过敏反应，是免疫系统对过敏原的“过度防
御”。过敏体质人群在接触到花粉、尘螨、霉
菌等过敏原后，免疫系统会错误地将其识别
为“外来入侵者”，并产生相应的IgE抗体，
诱发组胺等介质释放，导致鼻黏膜出现炎症
反应。

虽然两者均表现为打喷嚏、流鼻涕，但
通过以下五个关键维度即可精准辨别——

发作速度与诱因：流感起病相对缓慢，
有1—3天潜伏期，常因受凉、劳累、熬夜等
免疫力下降诱发，症状从轻微咽痛、鼻塞逐
渐加重。过敏性鼻炎患者在接触过敏原后
数分钟内会迅速发作，例如遇花粉、扬尘、冷
空气，发作诱因明确，呈“突发突止”的特点。

鼻涕与喷嚏特点：流感初期以流清涕为
主，后期随病情进展可能变稠甚至出现黄脓
涕（多提示合并细菌感染），喷嚏次数较少。
过敏性鼻炎则表现为大量清水样鼻涕，稀薄
易流，且喷嚏多为阵发性、连续性发作，短
时间内可连续打出数个甚至十余个。

伴随症状差异：流感患者全身症状显
著，常伴有发热、头痛、乏力、全身肌肉酸
痛，咳嗽病程较长且多伴有痰液。过敏性
鼻炎症状集中在局部，鼻痒明显（如蚁行
感），常伴有咽痒、眼痒、眼睑水肿及流泪，
通常无发热及全身酸痛，咳嗽多为刺激性
干咳。

病程长短不同：流感属于自限性疾病，
病程3—7天，一般不超过两周，病毒被清除
后症状随之缓解。过敏性鼻炎则无固定期
限，只要持续接触过敏原，症状便会反复发
作，可能贯穿整个过敏季节。

症状变化规律：流感症状遵循“由轻转
重再逐渐缓解”的过程，鼻塞通常在发病后
2—4天最严重。过敏性鼻炎则表现为“时好
时坏”，远离过敏原后可快速缓解，再次接
触则立即复发。 □融媒体记者 张沼婢

五大差异
辨清流感与鼻炎

春季新陈代谢加快，更需保障孩子睡眠质量。医生提醒，长期睡眠不足会导致青少年和儿童记忆力、注意力、思考
能力等认知功能受损，同时提升抑郁、焦虑等心理问题的发生风险。呵护孩子的睡眠健康，要做好电子产品管理，营造
良好的睡眠环境，保证孩子的睡眠时间。 （新华）

不少市民在日常洗护中看似勤勉，却可能正进
行着“无效洗护”，导致头发干枯、毛躁、出油，甚至
掉头发增多等问题加剧。如何科学洗护，真正养护
好头皮与头发？记者就此采访了泉州市皮肤病防
治院皮肤科副主任医师何天管。

洗头关键在头皮“自然风干”非良策

“很多人认为洗头就是洗头发，这是一个常见
的误区。”何天管开门见山地提出，“洗头的本质，其
实是清洁头皮。头皮的健康才是头发健康的根基。”

他解释道，头皮是头发生长的土壤，由表皮、
真皮和皮下组织构成，毛囊深植其中，负责输送营
养。头皮环境是否清洁、平衡，直接决定了头发的
状态。而头发丝本身，则是没有生命的蛋白质纤
维，结构从外到内分为毛小皮（俗称毛鳞片）、毛皮
质和毛髓质。“健康的毛鳞片平整闭合，头发就顺
滑光亮；一旦毛鳞片受损、翘起甚至剥落，头发就
会变得粗糙、易断、无光。”

何天管提醒，日常生活中一些不经意的习惯，
恰恰在持续伤害毛鳞片：例如洗头时用指甲用力
抓挠头皮，或将头发堆在头顶粗暴揉搓；在头发湿
漉漉、毛鳞片张开时强行梳理；以及长时间让洗后
的头皮处于潮湿状态“自然风干”，这反而容易吸
附灰尘、滋生微生物，可能引发或加重头屑问题。

洗头频率有讲究 清洁不足反伤发

网络上有种说法：“洗头太勤会导致脱发”，这
让不少人减少了洗头次数。对此，何天管明确表
示：“使用正规产品、方法得当的日常洗头，并不会
导致脱发。洗头时看到的脱落头发，大多是在洗前
就已进入休止期或脱落的，只是借助洗发的润滑
作用离开头皮而已。”

他特别引用了一项新近的权威研究指出：“有
研究显示，与每日洗头者相比，每周洗头不超过1
次的人群，患某些炎症性脱发疾病的风险显著增
高。这虽然针对特定类型，但足以说明保持头皮清
洁对预防毛囊问题至关重要。”

对于占脱发人群绝大部分的雄激素性脱发患
者，他更是建议：“往往需要每日或隔日清洁，以防
止过度分泌的皮脂堵塞毛囊口，诱发或加重毛囊
炎，进而加速脱发。”

勿用原液涂头皮 指腹画圈轻按摩

那么，如何才能做到“有效洗护”呢？何天管结
合临床经验，给出了细致指导。

洗前准备：洗发前，先用宽齿梳轻轻将头发梳
顺，有助于松动头皮表面的污垢和死皮细胞。

水温与预湿：使用35℃—38℃的温水充分淋
湿头发与头皮。此温度既能适度促进清洁，又避免
烫伤或过度刺激。

产品选择与使用：应根据发质挑选洗发水。油
性发质宜选用温和的弱酸性洗发水，可适当增加频
率；干性发质则适合滋润型、含蛋白等修护成分的
产品，频率可降低。关键一步是务必先将洗发水于
掌心加水揉搓起泡，再用泡沫清洁。直接将高浓度
洗发水原液涂于头皮，可能带来刺激并增加残留。

正确手法：清洁时，使用指腹（而非指甲）以画
圈方式轻轻按摩头皮，揉搓发丝时应顺着头发生
长方向，尽量减少摩擦与拉扯。

护发素使用：冲洗干净洗发水后，用毛巾将头
发吸至不滴水状态，再将护发素均匀涂抹于发中
至发梢，切记避免接触头皮。稍作停留后彻底冲
洗。护发素主要作用是帮助闭合毛鳞片，在发丝形
成保护膜。

温柔擦干：洗净后，用干毛巾以按压、包裹的
方式吸干水分，切忌用力揉搓头发。

科学吹干：如需使用吹风机，应注意：先吹干
头皮及发根区域，再吹发梢；出风口与头发保持至
少15厘米距离，确保风温不烫皮肤；顺着头发生长
方向吹，有助于毛鳞片闭合；吹至七八成干即可，
剩余水分让其自然蒸发。

“头发是健康状况的一面镜子，也是个人形象
的重要组成部分。”何天管医师最后总结道，“告别

‘无效洗护’，掌握科学方法，从认真对待每一次洗
头开始。持之以恒，方能有效维护头皮健康，减少
不必要的脱发烦恼，留住浓密秀发带来的自信与
从容。” □融媒体记者 张沼婢

洗头不是洗头发
科学洗护七步法

谨防诺如病毒诺如病毒侵袭
酒精、免洗洗手液对其消毒效果甚微，切记要用含氯消毒剂

校园人员聚集校园人员聚集，，教室教室、、食堂食堂、、宿舍宿舍
等场所成为传染病传播的重点区域等场所成为传染病传播的重点区域。。
近期近期，，国内多地学校报告诺如病毒聚国内多地学校报告诺如病毒聚
集性疫情集性疫情，，引起师生及家长广泛关注引起师生及家长广泛关注。。
该病毒传染性强该病毒传染性强、、传播速度快传播速度快，，极易在极易在
校园等集体单位引发聚集性感染校园等集体单位引发聚集性感染。。福福
建疾控中心提醒建疾控中心提醒，，常见的酒精常见的酒精、、免洗洗免洗洗
手液对其消毒效果甚微手液对其消毒效果甚微，，科学防控尤科学防控尤
为重要为重要。。

□□融媒体记者融媒体记者 张沼婢张沼婢

诺如病毒是传染性极强的肠
道病原体，每年10月至次年3月为
高发期。其特点显著：环境抵抗力
强，在物体表面可存活数周；极低
的感染剂量即可致病；传播途径多
样，主要通过粪—口途径，也可通
过受污染的食物、水、物品以及呕
吐物产生的气溶胶传播。校园内集
体就餐、共用物品、人员密集等特
点，进一步增加了传播风险。

面对诺如病毒，首先需避免无
效消毒。日常使用的酒精类消毒剂
和免洗洗手液无法有效杀灭该病
毒。真正有效的是一系列含氯消毒
剂（如84消毒液），但必须严格按

照不同场景的推荐浓度进行配制
使用，方能达到消毒目的。

一旦出现呕吐或腹泻病例，规
范处置污染物是阻断传播的核心。

操作人员应立即佩戴好口罩
和一次性手套。

用一次性吸水材料（如纱布、
抹布）完全覆盖污染物，小心清除
后，放入专用垃圾袋密封处理。

对被污染的环境表面，应立即
用有效氯浓度为 5000mg/L 的含
氯消毒液进行擦拭或浸泡消毒。

皮肤若被污染，应立即清洗并
消毒；黏膜处则需使用稀释后的碘
伏或次氯酸消毒液冲洗。

认识病毒：人员密集 易发难防

日常预防性消毒应聚焦高频
接触区域，避免过度喷洒。

物体表面：对课桌、门把手、水
龙头、楼梯扶手等，使用有效氯浓度
为1000mg/L的含氯消毒液擦拭，
作用30分钟后用清水洗净。

餐饮具：首选煮沸消毒 15 分
钟，或使用有效氯浓度为500mg/L
的含氯消毒液浸泡30分钟后清水

冲洗。
衣物织物：被污染衣物应先清

除污物，耐热有色织物可高温清
洗，白色织物可用含氯消毒液浸泡
后再常规洗涤。

室内空气：以开窗通风为主，
每日 2—3 次，每次不少于 30 分
钟。必要时可辅以紫外线灯或空气
消毒机。

日常消毒：酒精无效 必须含氯

预防诺如病毒感染，需牢记以
下几点。

勤洗手：饭前便后、接触公共
物品后，使用肥皂或洗手液在流动
水下按“七步洗手法”彻底洗手。

注意饮食安全：食物彻底煮
熟，不喝生水，瓜果洗净，不吃生冷
或不洁食物。

做好健康管理：学生出现呕
吐、腹泻等症状，应及时就医并居
家休息，切勿带病上学。教室、宿舍
等场所应保持通风。

增强意识：诺如病毒感染属于
自限性疾病，多数患者3天左右可
自愈，不必过度恐慌，但需重视科
学防控，阻断传播链。

总结而言，诺如病毒防控关键
在于：识别酒精消毒之无效，依靠
含氯消毒剂之有效；掌握污染物处
置之规范；落实日常清洁之重点；
践行个人卫生之习惯。多方协同，
科学应对，方能有效守护师生健
康，保障校园正常教学秩序。

预防要点：
彻底洗手 保持通风

春季“黄金生长期”专家支招“拔一拔”
成分不明的“增高药”可能导致骨骺线提前闭合，反而缩短生长周期

防控诺如病毒要防控诺如病毒要
多措并举多措并举 （（CFPCFP 图图））

洗发护发有讲究洗发护发有讲究（（CFPCFP 图图））


