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健康资讯

健康同行

很多人在肚子饿
的时候，会随便吃一
些食物来让自己饱
腹，但大多数人不知
道有些食物是不适合
空腹食用的，空腹吃
有时候会给肠胃带来
伤害。

空腹是个什么状
态呢？宁化县总医院
主治医师伍黎明介
绍，从医学上来讲，
空腹指的是隔夜空
腹，也就是 10~12 小
时未进食任何食物的
状态；从通俗意义来
说也就是胃排空的状
态，大约是未进食任
何食物 4～5 小时后
的状态。“不是说吃
完饭之后没有饱腹感
了就算空腹，首先要
看胃有没有排空。”

哪些食物不宜空
腹吃呢？伍黎明列举
了日常吃得较多的
10种食物。

1、橘子。橘子酸酸甜甜，食欲不振
的人吃了可以起到开胃的作用。人在肚子
饿的时候胃酸分泌会增多，如果空腹的时
候吃这种水果，会使胃酸过度分泌，对胃
黏膜造成不良的刺激。

2、柿子。柿子中糖分、果胶和单宁酸
的含量特别的高，这些物质容易和胃酸发
生化学反应，如果在空腹的时候食用，会
产生难以溶解的凝胶块，进而形成胃结石。

3、西红柿。在空腹的时候吃西红
柿，也容易引起胃结石。而且西红柿本身
也是含有酸性物质的，空腹食用后再吃别
的东西会妨碍胃对营养物质的吸收。

4、香蕉。香蕉中含有较多的镁元
素，空腹吃香蕉使胃对镁的吸收率增高，
破坏人体钙镁质的平衡，进而抑制心脑血
管的功能，对人体产生不利的影响。

5、糖。焦糖、果糖、葡萄糖等，在
空腹的时候吃，会造成血糖突然快速升
高，容易造成眼疾及破坏体内水电解质的
平衡，对人体健康不利。

6、蜂蜜。空腹喝蜂蜜水会使体内的
酸性增加，久而久之会造成胃或十二指
肠的溃疡。蜂蜜，一般在饭后1-2小时喝
为宜。

7、酸奶。酸奶虽然具有消食健胃的
作用，但是空腹喝酸奶却会造成相反的作
用，这是由于人体在空腹的时候饮用酸奶
会使酸浓度增高，如果空腹的时候仅仅食
用了酸奶，过多的胃酸不能完全被利用就
会腐蚀胃黏膜，造成胃穿孔。

8、牛奶。牛奶不能空腹喝不是因为
对身体有害，而是因为空腹的时候食用，
过多的蛋白质就会直接被消耗掉，造成营
养的流失，无法滋补身体。

9、茶叶。长期空腹喝茶会抑制人体
胃液的分泌，影响消化功能，严重者会引
起头晕心悸、拉肚子等症状。

10、酒。酒一开始是用于麻醉的，空
腹饮酒的危害特别的大，不仅会对胃黏膜
造成刺激，还会抑制中枢神经容易造成人
体低血压、头晕心悸，严重者可能会造成
昏迷死亡。
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“这是您的免费疫苗服务券，拿着它，有
时间随时可以到城区社区卫生服务中心打23
价肺炎疫苗。”8月20日，家住沙县区凤岗街
道76岁的陈水生 （化名） 老人在沙县区总医
院签领了肺炎疫苗免费服务券。

陈水生老人患有慢性阻塞性肺疾病，最
近身体不适住院治疗。医生在了解了他的既
往病史情况后，向他咨询了接种意愿，在得到
老人同意的前提下，不仅为他开具了临床疫苗
处方，还附带开具了运动和饮食处方。

“像刺激性、多糖、高蛋白这类饮食医生都
交代我要少吃，平时可以喝些牛奶，经常做些拍
打胸背、捶背这些动作。没想到现在医生不仅管
看病，还这么关注我们的健康。”陈水生老人说。

此次从临床角度践行疫苗处方，是推进
医防融合新的尝试和探索。

在全球疫苗可预防疾病中，肺炎链球菌
性疾病是导致老年人死亡的主要病因之一，
一旦感染肺炎链球菌，症状重、进展快、并
发症多、病死率高，严重影响了老年人的身
心健康和生活质量。与健康人群相比，慢阻
肺、糖尿病、慢性心脏病等慢性病患者得肺
炎球菌性疾病的几率更高，而且还有可能加

重原有慢性病，导致病情恶化。
为推进医防协同融合，更好守护老年慢性

病患者身体健康，今年，沙县区总医院与三明
市疾控中心合作开展“23价肺炎球菌疫苗接种
意愿专项调查”工作，从辖区内的老年人以及糖
尿病、慢阻肺等人群中进行23价肺炎球菌疫苗
接种意愿调查，对在调查中发现未接种过的对
象，采取临床疫苗处方等针对性的方式进行干
预指导，并引导公众积极主动接种肺炎球菌疫
苗，从临床的角度将医防切实融合起来。

“23价肺炎疫苗覆盖了85%至90%可导致
的侵袭性肺炎链球菌肺炎的致病菌，接种对老
年人有良好的免疫原性，可以极大降低发病
率。”沙县区总医院内科二区主任林传鑫介绍。

下阶段，沙县区总医院将针对辖区内糖
尿病、慢阻肺、老年人等人群中随机抽取
2000 名群众进行 23 价肺炎疫苗接种意愿调
查，并对今年内因患肺部疾病在总医院南北
区住院，年满60周岁无接种禁忌症且有接种
意愿的沙县籍患者，进行免费接种，既往 5
年内有接种过此疫苗的人员不重复接种，将
疾病预防端口和健康服务前移，更好守护群
众健康。 (黄 悦 林芳春）

沙县区：免费肺炎疫苗守护老年人健康

立秋已过，40℃的高

温依然没有“退场”。

高温能不能驱散病

毒？世界卫生组织曾表

示，新冠病毒可以在所有

地区传播，包括气候炎热

潮湿地区。无论气候条件

如何，如果人们居住在或

前往已报告新冠疫情的地

区，都必须采取保护措施。

酷暑依旧，闷热的天

气里，大家若在公共场所

随意摘下口罩透气，反而

给病毒传播以可乘之机。

极端酷暑天气影响，

给疫情防控带来更大挑

战。但是，常态化疫情防

控依然不能松懈。

一、出生缺陷和发育障碍致残防控

1.积极接受婚前医学检查和健康婚育指导。
2.有计划怀孕，主动接受孕前优生健康检查。
3.远离烟酒，远离有毒有害物质，孕育健康宝宝。
4.孕早期不偏食，科学补碘补叶酸，合理控制体重。
5.预防孕早期感染，孕期在医生指导下合理用药。
6.定期接受孕产期保健和产前筛查。
7.积极接受新生儿疾病筛查和访视。
8.密切关注儿童生长发育，定期接受儿童保健服务。

二、疾病致残防控

1.合理膳食，均衡营养，少油、少盐、少糖。
2.坚持有氧运动，注重吃动平衡，避免超重与肥胖。
3.不吸烟不喝酒，远离二手烟。
4.关注血压、血糖、血脂变化，做好自我健康管理。
5.定期体检，及早发现疾病，及时就诊，规范治疗。
6.注意个人和环境卫生，及时接种疫苗，预防传染性疾病。
7.保持心情愉悦，有心理问题及时寻求专业人员帮助。
8.爱护视力、保护听力，避免视力和听力损伤。
9.保护生态环境，避免环境污染损害健康。

三、伤害致残防控

1.悉心照护儿童，预防坠落、道路交通事故等伤害。
2.营造安全家居环境，加强平衡锻炼，预防老年跌倒。
3.遵守交通法规，安全文明出行，预防交通伤害。
4.购买合格产品，按说明书正确使用。
5.遵守安全生产规程，做好职业防护。
6.学习掌握防灾减灾、避险、逃生及现场急救知识和技能。

四、康复服务促进

1.尽早开展伤病康复，避免残疾发生，减轻残疾程度。
2.树立信心，坚持系统规范康复治疗。
3.及时适配并正确使用辅助器具，提高生活质量。
4.勇敢面对残疾，主动融入社会。
5.家属积极参与，全面介入康复过程。
6.尊重差异，平等接纳残疾人。
7.爱护无障碍设施，主动为残疾人提供便利。

残疾预防核心知识（2022版）

高温尚未退场，防护需要保持

“太热了，还要戴口罩吗？”在市中西医结
合医院，每天都有不少人向医生们提问。

医院健康管理部主治医师陈清祥告诉记
者，疫情当前，防护意识要保持，防控措施也要
坚持，烈日炎炎，大家不仅要佩戴口罩，还要正
确佩戴口罩。

“天热外出时，建议大家多准备几个口
罩。” 陈清祥说，天气炎热，口罩容易被汗液
打湿，或者受到污损，应该及时更换。同样，
为了应对出汗，有人询问是否可以在口罩里放
上纸巾吸汗。陈清祥建议大家不要这么做，医
用口罩的防护作用，来自于一层特殊的熔喷
布，如果在口罩中放上纸巾，会在一定程度上
影响口罩的密合性，降低防护效果。

那么，持续高温下长时间佩戴口罩，怎
么防止皮肤受损？“佩戴口罩前，可以在鼻
梁、颧骨、耳部等部位涂抹一些润肤剂。”市
中西医结合医院呼吸与危重症医学科主任张

海洋介绍说，同时，要注意面部清洁和防
晒，一旦出现因佩戴口罩引起的皮肤问题，
应该及时就诊。

公众应尽量避免在高温期间外出，出汗
较多时及时补充含盐饮料，多食富含蛋白质
和维生素B、维生素C的清淡食物，肉类及海
产品烧熟煮透，不食用野生动物。

此外，患有心脑血管疾病、慢性肺疾
患、糖尿病、肥胖症等慢性基础疾病人群和
孕妇，尤其需要做好防晒补水。确保与处于
隔离或独居状态的易感人群保持有效联系，
要勤洗手，要用肥皂 （洗手液） 和流动水或
含有酒精的免水洗手液洗手，做好室内通
风，定期进行清洁消毒。

中暑不能“晕”！
如何使用藿香正气水

连日高温酷暑，容易引发中暑，提到中
暑，大家就会想到藿香正气水，那么如何正
确使用藿香正气水呢？

中暑，中医亦称“中暍”“伤暑”，指夏
季在烈日或高温环境下劳动，因暑热侵袭，
制邪热内郁，体温调节功能失常，所发生的
急性病变。严重的中暑也被称作“热卒中”，
主要包括热痉挛、热衰竭和热射病。

热射病近日频频出现在大众视野，它是
最严重的中暑类型，现代医学对中暑描述为
暴露在高温 （高湿） 环境和 （或） 剧烈运动
一定时间后，吸热—产热—散热构成的热平
衡被破坏，机体局部或全身热蓄积超过体温
调节的代偿限度时发生的一组疾病，可表现
为从轻到重的连续过程。

市民碰到中暑情况，可以服用藿香正气
水来解暑。如果患者由于高温、高热而导致
中暑症状，比如头痛、头晕、乏力、恶心、
呕吐等这类症状，服用藿香正气水，对这类
症状有较好的改善作用，能够达到解暑和消
除症状的目的。

藿香正气水，诞生于1078年宋太医局编
撰的《太平惠民和剂局方》，具有解表化湿，
理气和中之功效。用于外感风寒、内伤湿滞
或夏伤暑湿所致的感冒，症见头痛昏重、胸
膈痞闷、脘腹胀痛、呕吐泄泻；胃肠型感冒
见上述证候者。属于温热药，主要用于阴暑。

使用藿香正气水的注意事项：本品含乙
醇 （酒精） 40% ～50% ，对小儿、妇女、老
人及酒精过敏、不饮酒的患者禁用。不得与
头孢菌素类 （如头孢氨苄、头孢呋辛、头孢
他啶等）、甲硝唑、替硝唑、酮康唑、呋喃唑
酮等药联合使用，会使血中乙酰醛浓度上
升，出现双硫仑反应，故不适合同时服用头
孢类药物的人群或从事特殊职业者 （如驾驶
员、运动员、高空作业者、精密仪器操作者
等） 服用。服用后开车属于酒驾。对于孕
妇，尤其是在孕早期，也不宜使用藿香正气
水。若不慎服用，会导致胎儿发育不全、智
力低下，甚至致畸。本品含生半夏，应严格
按用法用量服用，不宜过量或长期服用。

随着工艺和设备的改进，除了藿香正气
水外，藿香正气类药物现有口服液、滴丸、
片剂、软胶囊、颗粒和水丸等多种剂型，大
家可根据个人具体情况进行选择。

服用藿香正气类感冒药时，最好不吃甜
食，包括水果、饮料等，忌烟、酒及辛辣、
生冷、油腻食物，饮食宜清淡。同时，不宜
在服药期间同时服用滋补性中药。若有同时
使用其他药品，使用前请咨询医师或药师。

高温40℃，防疫同时要防
●本报记者 林馨怡 通讯员 徐倩倩

采血类型

单采血小板

全血

献血地点及单位

站内

合计

站内

列东献血屋

永安献血屋

尤溪采血车

沙县献血屋

三明市政府二办

三明市委文明办

宁化县

宁化县直机关党工委

三明市台江医院

三明市第一医院列西分院

厦门银行三明分行

邮储银行三明市分行

三钢烧结厂

大田县太华镇政府

大田县

明溪县总医院

明溪县

部队

合计

人次

108

108

75

141

154

113

142

9

2

315

111

10

6

9

18

29

29

389

71

341

53

2017

血量

186(治疗量)

186(治疗量)

25500 ml

49100 ml

52120 ml

38500 ml

49450 ml

3100 ml

700 ml

104200 ml

35700 ml

3000 ml

1800 ml

2900 ml

6000 ml

9650 ml

10600 ml

138250 ml

22900 ml

118250 ml

18600 ml

690320 ml

备注 用血量

01.三明市第一医院

02.三明市第二医院

03.永安市立医院

04.三明市中西医结合医院

05.尤溪县总医院

06.大田县总医院

07.大田县中医院

08.泰宁县总医院

09.泰宁县中医院

10.将乐县总医院

11.清流县总医院

12.建宁县总医院

13.明溪县总医院

14.尤溪县中医院

15.宁化县总医院

16.大田县妇幼保健院

17.三明市沙县区总医院

18.三明市妇幼保健院

总 计

红细胞类
(u)

998

556.5

78

235

285.5

176.5

27

79.5

5

175.5

79

58.5

39.5

84

321.5

4

191.5

4

3398.5

血浆类
(u)

927.5

391

381

159

121

40

16

20

50

35

20

30

307

50

2547.5

低温沉淀物类
(u)

27

101

14

39

10

60

20

271

血小板类
(u)

109

31

1

10

15

3

2

7

1

7

4

190

合计
(u)

2061.5

1079.5

474

443

431.5

219.5

27

97.5

5

202.5

130

93.5

59.5

114

695.5

4

265.5

4

6407

三明市医疗机构临床用血统计表（2022年7月）

临床用血医疗机构

三明市无偿献血统计表（2022年7月）


