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健 康 新 知

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯
员李曲文）随着全国多地气温逐步攀
升，空调再度成为许多家庭的“必备
品”。然而，近年来“开空调致白肺”的新
闻屡见不鲜，其背后元凶之一——嗜肺
军团菌，再次引发公众关注。福建省疾
控中心近日发出提醒：在酒店、医院、商
场乃至居民家中，这种致病菌可能正在
悄然繁殖，市民务必提高防范意识。

嗜肺军团菌偏爱温暖潮湿的环境，
空调水箱、冷却塔、长期未清洗的滤网
和散热片，都是其理想的滋生地；尤其
夏季初次重启空调时，若未彻底清洁，
传播风险不容忽视。此外，加湿器、温
泉、洗浴中心的冷热水系统，以及密闭
潮湿的角落，同样适合其藏匿。老旧供
水管路、久未使用的水龙头、花洒和热
水器，也可能成为其聚集的“温床”。

嗜肺军团菌主要通过气溶胶传播。
当含菌水体（如空调冷凝水、淋浴喷头、
喷泉等）产生微小水滴悬浮于空气中，
人吸入后即可感染。因此，无论公共场
所还是家庭内部，供水与通风系统的卫
生管理均至关重要。

家用热水和空调系统是最常见的污
染源。嗜肺军团菌在25℃—55℃水温中
极易繁殖，而将热水器温度调至60℃以
上可有效抑菌，65℃可高效杀菌，70℃
则能瞬间灭活。专家建议，家庭热水器
温度设定不低于60℃；若水龙头或热水
器连续多日未用，应先放水数分钟再正
常使用。同时，需定期对家用及车载空

调的过滤网、散热片、冷却塔等进行彻
底清洗消毒。

目前，治疗嗜肺军团菌感染的常用
药物包括喹诺酮类、大环内酯类和多西
环素，替加环素、复方新诺明及利福平
也被证实有效。一旦出现发热、咳嗽、乏
力等疑似症状，应尽早前往医院就诊，
切勿自行用药。

嗜肺军团菌悄然繁殖，如何有效抑菌

热水器温度调60℃以上 空调定期清洗

“每天都要给孩子喝钙水吗？”“别人家
孩子都在补，我家是不是也得补？”在泉州市
妇幼保健院·儿童医院儿童保健门诊，这是
家长们最常追问的问题。该院儿童保健中心
主任医师庄镇漳提醒，钙质的确是儿童骨骼
发育不可或缺的关键营养素，但补钙绝非

“多多益善”，更不能盲目跟风。现实中，不少
家长陷入“常规补、过量补”的误区，反而可
能给孩子健康带来隐患。

庄镇漳提醒，以下三个常见误区尤其需
要警惕：

误区一：不看饮食与发育，天天补、常规
补。这种做法缺乏个体化评估，既不科学，也
无必要。

误区二：只依赖钙剂，忽视膳食来源。许
多家长把“喝钙水、吃钙片”当作唯一补钙途
径，却忽略了奶制品、豆制品、海产品、深绿
色蔬菜等天然富钙食物的摄入。

误区三：钙补得越多，骨骼越强、个子越
高。钙摄入量与身高增长并非线性关系，盲
目加量不仅无效，还可能适得其反。

过量补钙的危害不容小觑：加重胃肠道
负担，易引起腹胀、便秘，影响食欲；干扰铁、
锌等其他微量元素的吸收，增加缺铁、缺锌
风险；多余钙质可能沉积于肾脏，增加肾结
石的发生概率。

那么，如何做到科学补钙？庄镇漳给出
两条简明原则：

原则一：先评估，再补充。
如果宝宝日常按规范补充维生素D或

维生素AD，且饮食中富含钙的食物摄入充
足，体格生长发育正常，通常无需额外添加
钙剂。关键在于坚持补充维生素D（或AD），
以促进钙的有效吸收。

若孩子存在肝胆疾病、长期使用激素、
严重挑食，或维生素D及钙摄入明显不足等
情况，则建议前往医院进行抽血等专业检
查。经评估确诊缺钙且饮食调整无效后，方
可在医生指导下合理使用钙剂。

原则二：选对钙剂，科学补充。
市面钙剂品种繁多，家长应优先选择

“钙含量明确、吸收率较高、安全性好、口感
适宜、服用便捷”的产品，例如复方碳酸钙颗
粒、碳酸钙D3颗粒等。

庄镇漳强调，补钙切忌人云亦云，科学
的起点是客观评估孩子的真实需求，在专业
指导下有的放矢，才能真正为骨骼健康“添
砖加瓦”，而非“添堵”。

□融媒体记者 张沼婢

过量补钙反有害
补足维D再评估

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员
潘群龙）一位98岁的腰椎骨折老人，在微
创手术后的第二天便能借助助行器下床
行走。近日，这一幕发生在福建医科大学
附属第二医院脊柱外科病房。此前，老人
因骨折长期卧床，腰背疼痛剧烈，生活质
量严重下降。

据了解，老人腰椎骨折后，因其年事
已高，当地医院最初选择保守治疗。然而
一段时间后疼痛并未缓解，老人仍无法翻
身、坐起，日常活动严重受限。

家属辗转咨询，甚至邀请上海医院专
家会诊。专家认为患者年龄过高，围手术
期风险极大，建议继续保守治疗。家属陷
入两难：保守治疗意味着长期卧床、忍受
病痛，还可能引发肺部感染、血栓等并发
症；若手术，又担心老人无法承受麻醉与
创伤。

脊柱外科俞海明主任医师团队联合
麻醉科等多学科进行充分评估。俞海明表
示，高龄患者脊柱骨折治疗的目标不仅是
完成固定，更重要的是尽早缓解疼痛、减
少卧床并发症、帮助患者重新站起来。

在充分准备后，团队为老人实施了天
玑骨科机器人辅助腰椎骨折经皮椎弓根
螺钉内固定手术。借助机器人三维规划与
精准导航，医生准确确定螺钉进钉点、方
向和深度，在保障固定效果的同时最大限
度减少组织损伤。手术历时一个多小时，
出血仅约50毫升。

术后老人生命体征平稳，腰背部疼痛
明显缓解，第二天便顺利下床行走。

98岁老人
骨折手术成功

破解高龄治疗重重困难

长期以来，有些人对献血存在诸多认知
误区。为此，本文带大家科学、全面、客观地
认识无偿献血。

误区一：献血前需要空腹
多数人知道常规体检抽血需要空腹，便

认为献血也要空腹，其实不然。献血前不需
要空腹，但应吃些清淡、少油的食物，避免高
脂、高油、高糖食物，防止出现乳糜血，影响
血液质量。建议献血前1—2小时适量进食
馒头、稀饭、白面包等，既可预防低血糖，又
能保障血液质量。

误区二：献血 400 毫升等于意外失血
400毫升

不少朋友疑惑：同样流失 400 毫升血
液，为什么献血没事，意外失血却很危险？正
规献血前会做全面健康筛查，采血过程缓慢
平稳，身体循环系统可有序调节。水分和血
细胞会快速补充，短时间休息即可恢复，适
量献血对健康无害甚至有益。

而意外失血是突发状况，血液快速流
失，血压骤降，器官供血不足，极易出现头
晕、心慌，严重时可诱发休克。同时，意外失
血往往伴随组织损伤，可能引发感染，恢复
较慢，健康风险较大。分清两者区别，有助于
消除献血顾虑。

误区三：献血想献就献
为保障献血者身体健康，捐献全血后，

再次捐献全血间隔不少于6个月；捐献全血
后，捐献机采血小板间隔不少于3个月，严
格遵守间隔周期可避免身体超负荷代谢。此
外，单采血小板后再次捐献单采血小板的间
隔通常为2周，但每年不超过24次，具体应
遵从血站专业指导。 （来源：家庭医生报）

认识无偿献血
避开常见误区

温度湿度双攀升 暑湿闷热天气易困脾

祛祛湿 换一夏清爽

饮食是抵御湿热的第一道屏障。闽南
地区湿热尤甚，饮食宜遵循“清热不寒凉、
祛湿不伤胃”的宗旨，切忌盲目贪凉、一味
清火。

老中医林禾禧推荐食材与食疗方：
赤小豆薏米粥：取赤小豆30克（注意

选用细长赤小豆，利水渗湿之功更佳，圆
润红豆偏于补血）、炒薏米30克（生薏米
性偏寒凉，炒后寒性缓和、健脾力增）、大
米50克，加水熬煮成粥。每周食用3至4
次，可健脾祛湿。

冬瓜薏米排骨汤：冬瓜带皮切块（冬
瓜皮利水消肿之力尤胜），薏米30克，排
骨焯水后同炖。清淡补水、利水祛湿，尤合
本地口味。

荷叶薏米饮：荷叶 5 克、炒薏米 15
克、陈皮 3克，每日泡水代茶，有升清降
浊之效。

饮食误区须警惕：切勿贪凉饮冷。夏
季人体阳气浮越于外，脏腑反而相对虚
寒，此时大量进食生冷、冰饮，最易损伤脾
阳。海鲜、卤味等闽南特色美食亦不宜过
量，以免助湿生痰，加重身体困乏。

食饮有节
清热不寒凉
祛湿不伤胃

空调善用：温度建议设定在 26℃以
上，风口切忌直吹头颈、关节。避免长时间
滞留低温环境，尤其注意护住腹部与脚
踝，以防寒湿内侵，诱发腹胀、腹泻。

作息有律：遵循“子时大睡，午时小
憩”的原则，夜间尽量在23点前就寝，午
间小憩20分钟左右即可，不宜过久。

居家防潮：室内湿度宜控制在55%至
60%。衣柜中可悬挂艾草香囊，既能防虫
防蛀，又可化湿祛浊。每周用苍术烟熏室
内1至2次，每次15至20分钟，每15平方
米用干苍术30克，可有效祛除隐匿的霉
湿之气。

起居有常
避暑湿 护阳气

湿热交蒸之际，不宜剧烈运动，以
免大汗淋漓，反耗气伤阴。宜选散步、
太极拳、八段锦等和缓项目，以微汗
为宜。

推荐每日晨起练习八段锦中“调
理脾胃须单举”一式，持续10分钟，有
助提升脾胃运化功能。

晨间可拍打脾经（自三阴交至

血海穴），以促气血流通。运动出
汗后切忌即刻冲冷水澡或直吹冷
风，以防寒湿乘虚入侵，诱发关节
旧疾。

动静有度 微汗为度 通络为要

老中医王智明建议，日常按揉穴
位，可收健脾祛湿之效。推荐三个要穴：

丰隆穴：位于小腿前外侧，外踝尖
与外膝眼连线中点。此为化痰祛湿之
要穴，每日用拇指按揉3至5分钟，可

通调脾胃气机，改善因湿所致的肢体
困重、头昏如裹。

足三里：位于外膝眼下四横指处。
常按此穴，能健脾胃、助运化。

阴陵泉：位于小腿内侧，膝下胫

骨内侧凹陷处。为脾经合穴，善于利
水渗湿。

每日清晨起床后，按足三里、阴陵
泉、丰隆之序，各按揉3分钟左右，长期
坚持，必有裨益。

取穴有道 按揉三穴 健脾祛湿

肠道传染病：夏季气温高、湿度
大，食物易腐败。务必注意饮食卫
生，不吃隔夜变质食物，生熟记得分
开处理。

皮肤疾病：湿热交蒸，汗出不畅，
痱子、湿疹、脚气等易生。出汗后及时

更衣，保持皮肤清洁干爽。
蚊媒传染病：雨后积水增多，蚊虫

孳生加速。清晨与黄昏前往潮湿处
所，建议穿浅色长袖衣裤，裸露皮肤
涂抹驱避剂。及时清除室内外积水，
从源头杜绝蚊虫孳生。

暴雨终有期，湿热亦有时。这段
“水深火热”的日子，既是对身体的考
验，也是对生活智慧的提醒。愿每一
位市民朋友，借中医之道，顺时调摄，
护好一身正气，安然度过这段难熬的
雨季。

防范有术 警惕三类“雨季病”

这两天，泉州天气令人难熬。在西
南暖湿气流持续输送下，气温与湿度
双双攀升，体感愈发潮湿闷热。这种

“高温、高湿、多雨”的天气格局，正从
中医“暑湿困脾”等多个维度，悄然挑
战着市民的健康防线。

面对这番“水深火热”，我们不妨
回归传统智慧，以中医“治未病”的思
路，打好这场内外兼修的健康保卫战。

□融媒体记者 张沼婢

献血采血过程缓慢平稳献血采血过程缓慢平稳，，身体循环系统身体循环系统
可有序调节可有序调节。。 （（CFPCFP 图图））

进入夏至节气进入夏至节气，，天地阴阳自此迎来消天地阴阳自此迎来消
长转折长转折，，顺应天时变化顺应天时变化，，以养心祛湿为原以养心祛湿为原
则调整生活节奏则调整生活节奏，，让身心与自然同频共让身心与自然同频共
振振，，在悠长夏日里觅得自在清爽在悠长夏日里觅得自在清爽。。（（新华新华））

嗜肺军团菌偏爱空调等温暖潮湿的环境嗜肺军团菌偏爱空调等温暖潮湿的环境，，若若
未彻底清洁未彻底清洁，，传播风险不容忽视传播风险不容忽视。。（（本报资料图本报资料图））


