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本报讯（记者 陈莼）最近，气温
起伏不定，有的市民久咳不愈，且所
有检测都做了，结果均为阴性，一时
查不出致病原因。这到底是怎么回
事？市疾控中心表示，这种情况可
能是感染了百日咳，千万别大意。

百日咳，是由百日咳鲍特菌感
染引起的急性呼吸道传染病，典型
症状是阵发性、痉挛性咳嗽，伴有咳
嗽末吸气性吼声，病程可达2-3个
月，因此得名“百日咳”。据国家疾
控部门通报，今年1月至2月，全国
报告百日咳病例数是去年同期的
23倍。

百日咳主要通过呼吸道飞沫传
播，也可经密切接触传播。儿童由
于不到免疫接种年龄或免疫史不
全，年幼体弱等原因，常常是百日咳
的“袭击目标”。且患儿年龄越小，
出现并发症和重症的风险越高。

青少年和成年人感染百日咳

后，症状一般不典型，可能仅表现
为2周以上的咳嗽。需要注意的
是，新生儿和6月龄以下宝宝感染
百日咳后，常常无典型痉挛性咳
嗽，但易出现发绀、气促、呼吸暂停
甚至窒息等严重症状。当小宝宝
出现不明原因的呼吸急促、缺氧或
呕吐症状时，特别是其他家庭成员
出现百日咳相关症状时，要格外警
惕，及时就医。

目前暂无成人百日咳疫苗。如
发现反复阵发性、痉挛性咳嗽，持续
时间在2周以上的，注意做好家庭
内隔离，必要时就医。接种疫苗是
儿童预防百日咳最主要的措施。按
照国家免疫规划程序，在适龄儿童
出生后3月龄、4月龄、5月龄各接
种1剂次百白破疫苗，18月龄加强
接种1剂次。没有百日咳疫苗免疫
接种史或未全程免疫的适龄儿童，
应及时查漏补种。

久咳不愈 当心患上百日咳
儿童接种疫苗是目前最主要的预防措施

本报讯（记者 陈莼）春天到了，
四害之一的苍蝇多起来了。如何防
蝇灭蝇？市疾控中心来支招。

目前已证实，家蝇能够携带霍
乱、痢疾、伤寒等100多种细菌，以
及脊髓灰质炎、肠道病毒等20种病
毒，还可携带蠕虫卵、螨类等。

如何做好春季病媒生物防制？
最重要的是做好垃圾管理。做到垃
圾分类、及时处理、密闭管理等，清除
暴露垃圾，做好厨余垃圾的收集、压
缩、运送，防止苍蝇孳生。同时，日常

防蝇设施不可少。如安装防蝇帘、防
蝇纱门和纱窗。防蝇纱门与门框、防
蝇纱窗和窗框间要接触紧密无缝
隙。防蝇帘是防止苍蝇入室最常用
的防蝇设施。常见的防蝇帘有胶条
帘。

除此之外，餐饮对外直排式通
风孔也要安装纱网，也可采用捕蝇
笼、粘蝇带、粘蝇纸等器械灭成蝇。
蝇类高峰期或者蝇类密度高时可选
择专业队伍（PCO）采用室外药物
喷洒灭成蝇。

科学防蝇 垃圾分类要做好

本报讯（记者 刘蓉 通讯员 高
莹）最近，厦门102岁的黄奶奶不慎
摔了一跤。超高龄摔跤后，多是卧
床保守治疗。送入厦门医学院附属
第二医院骨科后，骨科医生在与老
人及其家属详细沟通后，三方达成
共识：选择积极治疗。在成功进行
了“左股骨粗隆下骨折微创内固定
术”后，老人顺利恢复至能下床走
路。

102岁的黄奶奶在散步时不慎
跌倒，这一摔让她左大胯疼痛难忍、
无法站立行走。送入厦门医学院附
属第二医院拍片发现，她的左髋部
骨折了。不巧的是，这个部位刚好
处于大腿根与身体连接的地方，一
旦骨折，伤者就会失去下肢活动能
力。鉴于此类骨折危害极大，业内
将其称为“人生最后一次骨折”。

选择保守治疗，老人只能长期
卧床。如果日常护理不到位，难以
避免卧床所带来的压疮、深静脉血
栓等并发症。有文献统计，骨折后

保守治疗的死亡率比手术治疗死亡
率高出数倍。

看着不能动弹的老人，家人们
心里忐忑：“岁数这么大了，还能治
疗吗？”

手术治疗恢复快，但只要是手
术，就有风险，而且是给百岁老人做
手术，要考虑的因素就更多了：由于
超高龄，老人的全身器官功能都已
明显下滑，且骨质疏松严重，骨骼脆
弱，承受度低，进行手术治疗是挑战

“禁区”，麻醉及手术操作风险极高，
且术后极有可能出现严重并发症。
经过医师、家属、患者三方沟通，黄
奶奶决定接受手术治疗。

附属二院骨科孙雁宇、王洪根
主任团队与麻醉科单立刚主任团队
密切配合，在椎管内麻醉下成功为
老人实施了手术。术后，在内科医
师和重症监护室团队的精心护理
下，黄奶奶顺利转回普通病房。经
过后续康复治疗，现在她已经能下
床走路了。

102岁奶奶摔倒骨折
术后又能走路了挑
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《指南》建议可控制每日总能量摄
入，如男性每日能量摄入控制在1200
千卡到1500千卡，女性为1000千卡
到1200千卡。

走访中记者了解到，厦门已有医
院将“地域食养”细分至闽南地区，根
据地域、气候特点等，结合闽南人饮
食，推出一周 7 天的“闽南减肥食
谱”，厦门弘爱医院健康管理中心便
是其中之一。弘爱医院的减肥食谱
里出现了厦门春卷、白灼东山小管、
头水紫菜煲等厦门人餐桌上常见的
菜肴。

“其实闽南菜谱更适合减肥。”厦
门弘爱医院营养科主任刘燕解读说，
厦门人的菜篮子里，不乏低脂、高纤

维且营养丰富的食材。例如，海鲜是
厦门人食谱中的常客，也是减肥期间
的优质食材。虾、蟹、鱼类等海鲜，含
有丰富的优质蛋白质，脂肪、胆固醇
含量相对其他肉类较低。除了海鲜，
一些常见的蔬菜也是减肥的好选
择。比如春笋、豆芽、芹菜、紫菜等，
这些食物富含膳食纤维、维生素和微
量元素，热量却相对较低。

除了闽南人爱吃的食材适合减肥
餐，烹饪方式也对减脂和健康很有益
处，包括厦门在内的闽南地区烹饪多
为清蒸、炖煮等，提味增鲜也是常用米
酒、姜蒜、芹菜、干贝、虾米等天然食
材，不仅有助于保留食材的营养成分，
还能避免过多的油脂和盐分摄入。

本报讯（记者 刘蓉 通讯员 秦
颁）美国医学与生物工程院近日新
增152名成员，以表彰他们在医学
和生物工程方面杰出和持续的成
就。四川大学华西厦门医院院长、
华西磁共振研究中心主任、华西影
像学中心主任、功能与分子影像四
川省重点实验室主任龚启勇教授是
其中之一。

据介绍，美国医学与生物工程
院隶属于美国科学院，是国际医学
与生物工程领域著名的非营利性学
术组织，汇聚了世界医学与生物工
程领域的精英，其中包括3名诺贝
尔奖得主及294位美国科学院、工

程院、医学院院士。美国医学与生
物工程院会士由世界医学与生物工
程领域最杰出（Top 2%）的学者组
成，每年经过国际同行提名与严格
评选产生，是美国医学与生物工程
技术领域的最高学术荣誉。

龚启勇是放射影像国际知名专
家，国家杰出青年科学基金获得者、
国家自然科学基金委“医学影像”创
新群体负责人、国家重点研发计划
项目首席、国务院学位委员会学科
评议组（临床医学）秘书长。他还曾
任国际医学磁共振学会（ISMRM）
精神磁共振学组主席、国际华人医
学磁共振学会（OCSMRM）主席。
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华西厦门医院院长当选
美国医学与生物工程院会士

如何界定肥胖
超重和肥胖以身体质量指数

（BMI）为衡量标准，即体重（千克）
除以身高（米）的平方。对成年人
来说，BMI超过25被视为超重，超
过30被视为肥胖。对于儿童和青
少年（19岁及以下人群）来说，在定
义超重和肥胖时需考虑年龄因素。

肥胖有何危害
世卫组织说，肥胖是一种复杂

慢性病，且会导致其他多种疾病发
病风险提升。例如，肥胖会导致患
2型糖尿病和心脏病风险增加，影
响骨骼和生殖健康，还会增加患某
些癌症的风险。此外，肥胖还会影
响睡眠、活动能力等与生活质量相
关的因素。

如何预防肥胖
在个人层面，预防肥胖的关键

在于实现消耗能量与摄入能量的
平衡。世卫组织建议，为了实现这
一目标，人们可以限制脂肪总量摄
入，并将脂肪摄入从饱和脂肪转向
不饱和脂肪；增加水果、蔬菜、豆
类、全谷物和坚果的摄入并限制糖
的摄入。为了增加能量消耗，人们
可以提高体育活动水平，例如日常
进行至少 30 分钟的定期、中等强
度的活动。

在社会层面，预防肥胖需要多
部门联合行动，包括食品的制造、
营销和定价部门以及与健康相关
政策的制定部门等。

据新华社

当心这些
隐形“热量炸弹”

当然，厦门人爱吃的食物中，
也有隐形的“热量炸弹”。厦门弘
爱医院营养科主任刘燕举例说，比
如五香条是由肥瘦相间的猪肉包
裹豆皮油炸而成，看起来小小的一
条，但热量可达 300 千卡，相当于
一碗米饭的热量，很容易一顿用完
了一天的热量额度。

海蛎煎是深受大家喜爱的厦
门特色小吃，新鲜的海蛎虽是低脂
优质蛋白质，但裹上大量的淀粉，
加上蛋液这种极易吸油的食材，一
口下去满满的油脂，是体重管理路
上的绊脚石。在这里，刘燕给出了

“家庭改良版”海蛎煎做法：减少淀
粉和油脂的含量，用热量较低的魔
芋粉代替淀粉等。此外，厦门的特
色美食中，还有花生汤、炸枣、油条
等，要减肥的人都要适当避开。

“总之把握住一句话，少油、少
盐、少糖，丰富膳食纤维。”刘燕表
示。

王雷军介绍，《指南》虽已细化到
按全国各地不同区域的饮食习惯来划
分，却仍只是通方。“比如华东食谱，确
实是参照了华东大部分地区应时应季
应地的饮食特点制定，但就算仅在华
东，因地域产生的差异亦是千差万
别。”王雷军解释说，就好比山区与沿
海，差异化的存在导致了能就地取到
的食材亦有差别。且这些食谱中，每
一餐包含的食材量不大，却又品种多
样，这对忙碌的上班族来说，比较难以
实现。所以，领会国家食谱中所要传
达出来的理念，灵活应用比生搬硬套
更重要。

王雷军的说法，得到了一些减肥
人士的认可。正在尝试食养减肥的市
民于女士认为，这份华东地区的减肥
食谱还是有些宽泛。“有些跟我们闽南
的饮食不太一样。”她说，比如作为厦

门人，她和家人习惯了早餐喝粥。不
过，这份食谱也让她认识到，碳水化合
物太多不利于减肥。因此，她更愿意
将这份减肥菜谱当成参考，摸索其中
均衡饮食的部分。

记者走访厦门多家减肥机构发
现，虽然大部分机构都有关注到这一
食谱，但真正将其纳入日常教学计划
的并不多。兴隆路一家减肥机构的负
责人陈女士接受采访时表示，机构会
根据顾客不同的体质、不同的年龄段
及不同的需求，推荐“量身定制”的食
谱，也会用中医的原理进行调理，不会
仅参照某一特定食谱。

多家减肥机构负责人都表示，在
设计减肥教学计划时，他们更倾向于
使用自己多年积累的经验和方法。在
他们看来，这些方法更适合在闽南地
区生活的人们。

按地域饮食习惯划分 仍只是通方

厦
门
名
医
获
殊
荣

专家说闽南菜谱更适合减肥
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闽南地区春季食谱（供参考）

早餐

厦门春卷
（薄 饼 皮 20g，高 丽
菜 ＋ 胡 萝 卜 ＋ 荷 兰
豆 + 豆 芽 等 蔬 菜 共
100g）
酸奶 (200g）、水煮蛋

加餐

樱桃番茄（100g）

中餐

赤豆小米饭
（赤小豆15g，小米10g，粳米35g）
白灼东山小管
（小管200g）
春笋肉片
（春笋80g，瘦肉 25g）
清炒枸杞叶
（枸杞叶100g）
竹荪冬瓜汤
（干竹荪10g，冬瓜30g）

加餐

火龙果（100g）

减肥食谱官方版本出炉
“闽南版”食养菜单也来了

厦门春卷白灼海鲜
咱厝美食好“享瘦”

营养专家说菜谱可参考，把握“热量缺口”准则最重要
本报记者 房舒 实习生 方铭媛
近日，国家卫健委发布《成人肥胖食养指

南（2024年版）》（以下简称《指南》），不同地域
的饮食习惯都被囊括在内。例如福建就有相
对应的华东食谱。

国家版食谱推出后，厦门有医院推出了闽
南版减肥食谱，结合闽南人饮食，将“地域食

养”这一概念再次细分。其中，厦门春卷、白灼
海鲜、头水紫菜煲等菜品榜上有名。

厦门市营养协会会长、国家一级营养师王
雷军提醒，个人体质不同，减肥期间的饮食要
根据自身情况，把握住“热量缺口”这一准则，
让消耗热量大于摄入热量，菜谱只是参考，领
会理念灵活应用更重要。

链
接

关
注
日
常
健
康
生
活

晚餐

杂粮饭
（黑米10g，薏苡仁10g，粳
米 25g）
头水紫菜煲
（海蛎 100g，虾仁 40g，紫
菜干20g）
清炒安溪豆干
（豆干50g，小芹菜30g）
凉拌荠菜
（荠菜120g）
番茄淮山羹
（番茄20g，淮山20g）

本组手绘/视觉中国


