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本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员黄
歆岚）根据中国疾控中心最新发布的全国急
性呼吸道传染病哨点监测情况，全国哨点医
院新型冠状病毒检测阳性率近期呈上升趋
势，目前处于中流行水平。泉州疾控发布健
康提醒，强调当前新冠感染已属常见呼吸道
传染病，市民无需过度紧张，但老年人和免
疫力低下人群仍需重点防范。针对暑期人员
流动与聚集增加，疾控部门从佩戴口罩、卫
生习惯、健康生活及重点场所管理四个方面
给出具体防护建议。

我国本土主要的流行株仍为NB.1.8.1
系列变异株，现有监测显示，没有发现可能
构成额外公共卫生风险的新变异株。当前，
新冠感染已演变为常见的呼吸道传染病，对
于疫情的正常波动，市民不用过度紧张。

新型冠状病毒感染主要临床表现为咽
干、咽痛、咳嗽、发热等，部分患者可伴有肌
肉酸痛、嗅觉味觉减退或丧失、鼻塞、流涕、
腹泻、结膜炎等。老年人和免疫功能低下者
感染后转为重症的风险相对较高。

如何做好科学防护？泉州疾控建议重点
落实以下四招：

科学佩戴口罩。市民在就医过程中需全
程佩戴口罩；在人群密集场所或乘坐公共交
通工具（如飞机、火车、地铁等）时建议佩戴
口罩。尤其是老年人和有慢性基础性疾病的
患者，更应加强自我防护，以减少感染风险。

保持良好卫生习惯。咳嗽或打喷嚏时，
可用纸巾、毛巾或手肘遮住口鼻；日常注意
手部卫生，避免用未清洁的手触摸眼、鼻、
口，以减少病原体传播风险。

倡导健康生活方式。日常要做到均衡饮
食、适量运动和充足休息，增强身体免疫力。
若出现发热、咳嗽或其他呼吸道感染症状，
与他人接触时务必佩戴口罩，保持室内良好
通风，并根据病情需要及时就医。

重点场所加强管理。针对暑期特点，教
育培训机构和托管机构要加强室内通风与
清洁消毒，严格落实晨午检及因病缺勤缺课
追踪登记制度。同时，养老机构、社会福利机
构等人员密集场所也需做好人员健康监测
及环境清洁消毒。

泉州疾控发布健康提醒：

四招应对
新冠“中流行”

高温天气里，空调成了不少市民的“续
命神器”。然而，许多人一进空调房就喷嚏连
连、鼻涕直流，还以为自己是吹出了“空调感
冒”。对此，泉州医学高等专科学校附属人民
医院耳鼻喉科主治医师丁雅婷提醒，这可能
并非感冒，而是“空调鼻炎”在作祟。

丁雅婷指出，感冒引起的打喷嚏通常伴
随发热、咽痛、全身乏力等症状；而“空调鼻
炎”主要表现为进入空调房后出现阵发性打
喷嚏、流清水样鼻涕，并伴随鼻痒和鼻塞。两
者最大的区别在于，离开空调环境后，“空调
鼻炎”的症状通常会很快减轻或消失，再次
进入则易复发。

究竟是什么引发了“空调鼻炎”？丁雅婷
分析，原因主要有三个方面：一是冷空气刺
激。从室外高温环境突然进入低温的空调
房，剧烈的温差变化及冷风直接刺激鼻腔黏
膜，易引发喷嚏、清涕、鼻塞等症状。二是过
敏原肆虐。空调长期未使用，滤网和出风口
会积聚大量灰尘、尘螨、霉菌等过敏原，一旦
未经彻底清洗就直接开启，这些污物便随冷
风扩散到空气中，被人体吸入后诱发过敏性
鼻炎。三是空气干燥。空调制冷会带走室内
水分，干燥的空气会使鼻腔黏膜失去滋润，
导致防御功能下降。

如何才能既享受清凉，又保护好鼻子？
丁雅婷给出了以下防护建议：

控温有度。室内空调温度设定在26℃左
右为宜，室内外温差尽量控制在 5℃—7℃。
进入空调房前，可在门口稍作停留，让鼻腔
逐渐适应温度变化。

定期清洗。换季后首次开启空调前，务
必彻底清洗滤网。日常使用期间，建议每 1
至2周清洗一次滤网，从源头上减少过敏原
滋生。

注意通风。长时间开启空调会导致门窗
紧闭，室内过敏原无法排出。建议每天开窗
通风2至3次，每次30分钟左右。

避免直吹。不要让空调冷风直接对着面
部或身体吹，制冷时可将风向朝上，让冷空
气自上而下自然循环。

丁雅婷特别提醒，如果调整空调使用习
惯后，不适症状仍未缓解，甚至出现连续多
日鼻塞、打喷嚏和流鼻涕加重等情况，应及
时就医，通过专业检查明确过敏原并进行针
对性治疗。夏日清凉固然重要，但只有呵护
好鼻子，才能真正过一个舒坦的夏天。

□融媒体记者 张沼婢

冷热交替
警惕“空调鼻炎”

发病率飙升
不良习惯成年轻化诱因

“过去二三十年里，50岁以下的早发
型结直肠癌发病率持续上升，中国的情况
尤为明显。”叶凯教授指出，年轻人肠癌高
发，主要与生活方式的改变密切相关——
久坐、少运动、饮食油腻、经常熬夜。

具体来看，饮食结构失衡是首要诱
因。汉堡、炸鸡、烧烤、奶茶等超加工食品
具有高油、高糖的特点，且缺乏膳食纤维，
容易导致肠道蠕动减慢、致癌物滞留。目
前，我国年轻人膳食纤维的摄入量普遍不
足推荐量的一半。

久坐不动是另一大“杀手”。长时间伏
案工作会减慢肠道蠕动速度，导致食物残
渣和代谢毒素在肠道内堆积滞留。熬夜和
作息紊乱同样危害巨大——夜间是肠道
自我修复的关键时段，长期熬夜会直接打
乱肠道修复节奏，降低肠道局部免疫力。

此外，不少年轻人将便血误当痔疮、排
便习惯改变误当肠炎，忽视了早期信号。

“早期肠癌几乎没有症状，只有肿瘤长大到

堵塞肠腔，或粪便摩擦引起肿瘤出血，才会
出现腹痛、便血等症状。”叶凯教授强调，

“绝对不能因为没有症状就掉以轻心。”

便血≠痔疮
结肠镜是筛查“金标准”

“很多年轻人觉得肠癌离自己很远，
以为这只是一种‘老年病’，这是一个非常
危险的认知误区。”叶凯表示。近年来，结
直肠癌正呈现出明显的年轻化趋势。国家
卫健委数据显示，2022年中国新发肠癌
51.71万例，总体呈上升态势。国际研究同
样显示，1990至2019年，东亚地区15至
49岁人群肠癌发病率增幅近3倍。更令人
揪心的是，年轻人确诊时多为中晚期，从
出现症状到确诊平均延误达6个月之久。

鉴于此，目前欧美相关指南已将肠癌
筛查的推荐年龄从50岁下调至45岁。对
于普通风险人群，建议从45岁起每5至
10年做一次结肠镜检查。若有一级亲属
（父母、兄弟姐妹）患大肠癌者，需提前至
40岁启动筛查。长期吸烟、饮酒者，建议
35岁起就应关注肠道健康。

结肠镜是结直肠癌筛查的“金标准”。
若单纯依靠抽血查肿瘤标志物来判断肠
道是否健康，极易漏诊早期病变。

预防先行
从改变日常习惯做起

叶凯提醒，预防结直肠癌，年轻人可
以从以下几个方面入手：

首先是调整饮食结构，减少红肉及加
工肉类的摄入，增加蔬菜、水果和粗粮杂
豆的比例。其次是坚持规律运动，每周至
少进行150分钟中等强度的有氧运动，如
快走、慢跑、游泳等。最后是戒烟限酒，保
持规律作息，避免长期熬夜。

“早期结直肠癌患者的5年生存率可
高达90%以上。但我国早期诊断率不足

20%，很大一部分原因是很多人忽视了身
体发出的求救信号。”叶凯教授说，“不要
等到有明显症状才去检查，主动筛查才是
最好的防线。”

东野圭吾用文字为无数读者构建了
精彩的推理世界，却没能战胜病魔。他的
离世是一次沉痛的提醒——结直肠癌不
仅威胁着中老年群体，也正盯上每一个
忽视健康的年轻人。从今天起，管住嘴、
迈开腿、定期筛查，别让遗憾重演。

病毒侵袭，留意两大诱因

暴发性心肌炎是心肌炎中最严重、最
特殊的类型，主要由病毒感染引起。流感
病毒、肠道病毒等通过呼吸道或消化道
入侵人体后，可能侵犯心肌细胞，引发严
重心律失常、心力衰竭、心源性休克甚至
猝死。

吴海云指出，夏季有两个容易被忽视
的“加速器”。其一是空调冷热交替。泉州
夏季炎热，市民普遍依赖空调，但如果空
调温度过低、室内外温差过大，人体受凉
后抵抗力下降，病毒便更易趁虚而入。

其二是过度劳累与熬夜。值得注意的
是，青壮年反而成了暴发性心肌炎的高发

人群。年轻人的免疫系统活力强，感染后
容易出现过度激活，释放大量炎症因子，
进而“误伤”正常心肌细胞。加之年轻人常
忽视感冒，继续熬夜加班，心脏得不到充
分休息，病情极易恶化。

症似感冒，警惕“危险信号”

暴发性心肌炎最凶险之处，在于初期
症状和普通感冒几乎一模一样。发热、鼻
塞、流涕、咳嗽、腹泻等症状太过常见，导
致很多人选择“扛一扛”。

但吴海云特别提醒，如果感冒症状进
展又快又重，或出现以下“危险信号”，说
明病毒很可能已经侵犯心脏：一是显著胸
闷、胸痛、气喘，反复出现胸骨后或左侧胸
部压迫感、刺痛，明显气短、呼吸困难；二
是极度乏力，出现普通感冒难以解释的严
重疲乏、精神萎靡、面色苍白；三是心慌心
悸，感觉心跳明显加速、不整齐，甚至出现
晕厥；四是血压下降，伴随头晕、眼前发
黑、四肢湿冷等症状。

吴海云强调，早识别、早治疗至关重
要。一旦感冒后出现上述症状，务必尽快
到综合实力较强的医院心血管专科或急
诊就诊。

切勿“硬扛”，做好四招护心

一旦确诊暴发性心肌炎，时间就是生

命。吴海云介绍，目前最有效的救治手段
之一是ECMO（体外膜肺氧合），它被誉
为“终极救命神器”，可以暂时替代心肺功
能，为受损心肌争取宝贵的修复时间。

吴海云提醒广大市民，预防暴发性心
肌炎，关键在于避免病毒感染并给心脏充
分休息。具体而言，日常应做到以下四点：

首先，感冒期间务必休息。发热、感冒
时严禁加班、熬夜和剧烈运动；

其次，空调温度别太低。建议设置在
26℃—27℃，避免冷风直吹，并定时开窗
通风；

再次，勤洗手、少聚集，以此减少病毒
感染的机会；

最后，平时应注意增强体质，保持科
学饮食、规律作息与适当锻炼。

胸闷不是小事，感冒也可能要命。这
个夏天，多一分警惕，便少一分风险。

暑热叠加熬夜
免疫防线易失守

潘焕新介绍，带状疱疹由水痘-带
状疱疹病毒引起。多数人在幼时患过水
痘，病毒便潜伏在人体神经节内“装睡”，
一旦机体免疫力下降，病毒就会被激活，
沿着神经游走至皮肤，引发剧烈疼痛和
皮疹。“正因为病毒潜伏期长且防不胜
防，积极预防比被动应对更重要。”潘焕
新强调。

为何夏季高发？潘焕新分析，这主
要源于夏季消耗免疫力的三把“无名
火”：一是高温闷热导致睡眠节律受干
扰，叠加熬夜后情绪烦躁、饮食不规
律，免疫力极易出现“断崖式”下跌；二
是烧烤、卤味、冰镇啤酒等高油、高糖

及寒凉饮食，加重了身体炎症并扰乱
代谢功能；三是长夏暑湿困阻脾胃，食
欲不振导致蛋白质、维生素等免疫细
胞合成原料摄入不足，抗病毒能力进
一步下降。

认清早期刺痛
自行按揉误病情

带状疱疹的早期症状极易被忽视。
潘焕新指出，患者发病一侧的皮肤会出
现莫名的刺痛、瘙痒或麻木感，不少人误
以为是肌肉酸痛或颈椎不适，自行按摩
揉搓，反而延误病情。部分患者还会伴有
乏力、低热、头痛等全身症状，通常持续
1至5天。

随后，患处皮肤会成簇长出外周带
有红晕的透明水疱，沿单侧神经呈带状
分布，多发于腰腹部位。潘焕新特别提
醒，皮疹出现后往往伴随灼热、钝痛、抽
搐痛或跳痛，衣物摩擦或接触时疼痛加
剧。若延误治疗，极易遗留顽固的带状疱

疹后遗神经痛，即便皮疹消退，疼痛也可
能持续数月甚至更久。

守好三道防线
筑牢屏障保安康

如何科学预防带状疱疹？潘焕新给
出三点建议。

第一，每日保证七小时以上的充足
睡眠，这是稳固免疫防线最有效的方式。
尽量避免连续熬夜，配合固定的作息时
间和优质的睡眠环境，让免疫系统得以
充分修复。

第二，夏日饮食宜清淡且富有营养。
建议多摄入优质蛋白质，并搭配五谷杂
粮和新鲜果蔬。中医认为脾胃乃“气血生
化之源”，五谷杂粮能补益脾胃，夯实免
疫力的根基。

第三，早诊早治，把握黄金窗口期。
当皮肤出现单侧针刺样痛感且持续时间
较长时，要高度警惕，切勿自行按摩揉
搓，应尽快前往皮肤科就诊。发病后的

72 小时内是抗病毒治疗的黄金窗口期，
越早接受规范治疗，越能有效降低后遗
神经痛的风险。此外，50 岁以上人群还
可考虑接种带状疱疹疫苗，从根源上预
防病毒发作。

潘焕新最后呼吁，带状疱疹本质上
是身体免疫力下降发出的预警信号。无
论是年轻人还是中老年人，都应摒弃夏
夜熬夜陋习，以规律作息筑牢免疫屏障，
健康舒爽度长夏。

东野圭吾离世敲警钟

结直肠癌须早防
近日，日本著名推理小说家东野圭吾因结肠癌去世，终年68岁。这位创作了

《嫌疑人 X 的献身》《白夜行》等 100 多部作品的文学巨匠，最终被结直肠癌夺走
了生命。消息一出，无数读者扼腕叹息，也让“结直肠癌”这一疾病再次进入公众
视野。记者就此专访了福建医科大学附属第二医院胃肠外科主任、主任医师叶凯
教授。叶凯教授长期从事胃肠道肿瘤的综合治疗和微创手术，在结直肠癌等消化
道肿瘤的诊疗方面有着丰富的临床经验。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 黄新新

暴发性心肌炎病死率高达80%

高温天感冒胸闷莫轻视
入夏以来，泉州持续高温。在燥热

的天气里，很多人会把胸闷、气喘、乏力
归结为“天热中暑”或“普通感冒”。但有
一种胸闷，千万不能掉以轻心，它可能
是暴发性心肌炎发出的致命信号。

这种疾病起病急、进展快，若不能
早期识别和治疗，病死率可高达80%以
上。近日，记者专访了泉州市第一医院
党委委员、心血管内科主任、主任医师
吴海云，请他就夏季如何防范这一“隐
形杀手”为市民支招。

□融媒体记者 张沼婢 实习生 黄
新新

盛夏昼长夜短，烧烤啤酒、熬夜追剧
成为不少年轻人的“夏夜标配”。然而，通
宵玩乐换来的一时畅快，正悄然透支着
身体的免疫防线。泉州市中医外科医院
皮肤科副主任医师潘焕新提醒，夏季是
带状疱疹的高发季节，经常熬夜的人群

更是核心高危群体，近期门诊接诊此
类患者的数量明显上升。

□融 媒 体 记 者 张 沼
婢 实习生 黄新新

夏季熬夜透支身体

当心带状疱疹找上门

空调房里易引发过敏性鼻炎空调房里易引发过敏性鼻炎（（CFPCFP 图图））

年轻群体应重视肠道健康年轻群体应重视肠道健康

锻炼后感到胸闷不要掉以轻心锻炼后感到胸闷不要掉以轻心（（CFPCFP 图图））

带状疱疹是身体免疫力下降发出带状疱疹是身体免疫力下降发出
的预警信号的预警信号（（CFPCFP 图图））


