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才艺秀场

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜欢这些，擅长
这些，那么，这里便是你展示的舞台。“才艺秀场”作为展示老
年朋友才艺作品的平台，长期面向全市老年朋友征集优秀作
品。
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自测：健康睡眠的两大标准
你达标了吗？

睡眠对人的体力和精力的恢复十
分重要，对工作效率、决策判断、创造性
思维等，更是起着决定性的作用。从健
康的角度来说，“睡眠质量的好坏，直接
影响着人们的身体健康，譬如，心血管、
消化、神经、免疫、代谢和内分泌等系统
的正常运转。”童寿明医生坦言。

如何衡量健康的睡眠？不妨根据
以下两点进行自测。“健康的睡眠包括
两点，一是睡眠的持续时间，二是睡眠
的质量。”童寿明医生解析说，“从多数
睡眠指南建议来看，成年人的科学睡眠
时间为 7~9小时，学龄前儿童为至少 10
小时，青少年睡眠建议为 9~10小时，而
咱们老年朋友则建议每晚睡7~8小时。”
此外，高质量的睡眠，指的是入睡快、睡
得沉、做梦少、中间无觉醒、无异常的睡
眠模式和睡眠行为，以及无早醒、次日
醒来精神饱满、周身无乏力感等等。根
据以上两大标准，你的睡眠是否达到健
康标准呢？

支招：告别睡眠八大禁忌
助你健康入眠好好睡

“睡前不宜吃什么食物？”“睡前宜
吃什么食物？”“作为老年群体，如何提
升自己的睡眠质量？”……关于睡眠，大
家总是有许多的困惑与疑问；反之，关
于这一话题，医生想告知给读者朋友的
是什么呢？

“睡前不宜吃巧克力、茶类、薯片、
橙子；推荐吃点坚果、香蕉、全谷类、温
牛奶。”童寿明医生建议。“此外，我还想

告诉患者的是，关于睡眠的八大禁忌。”
第一，睡时不宜高枕，仰卧时枕头

的压缩高度应在 5~8cm，高度以压缩后
与自己的拳高相等为宜。第二，睡时不
宜蒙面。第三，不宜张口呼吸。闭口夜
卧是保养元气的最好办法。第四，睡前
不宜剧烈活动。反之，睡前宜做温和及
放松身心的活动，如泡热水澡、肌肉松
弛及腹式呼吸运动。第五，睡觉应避开
风口。古人云：“风为百病之长”。最近
的天气乍暖还寒，天热时，如果开风扇
睡觉应将风扇的风对着其他地方吹，避
免引起风湿性关节炎类疾病。第六，睡
前忌发怒。第七，睡前忌过饱。第八，
睡前忌浓茶。

解惑：
失眠是病么？该如何就诊？

夜深人静的时候，有不少人却辗转
反侧，难以入眠。这时，他们会哀怨地
说一声：我失眠了！那么，关于失眠，究
竟该如何正确认识它？到了怎样的情
况，才需要就诊呢？童寿明医生表示，
失眠是以频繁而持续的入睡困难或睡
眠维持困难并导致睡眠满意度不足为
特征的睡眠障碍。世界卫生组织的定
义为：一周内至少三个晚上出现入睡困
难和（或）难以维持睡眠，或者有无法恢
复精力的睡眠引起的不适，伴随白天的
苦恼或影响社会功能。“如果是短暂的
失眠，对人体没有很大的危害；如果是
长期的失眠，则建议就诊。”

值得一提的是，晋江市医院晋南分
院脑功能科（失眠神经衰弱专科）成立
于2012年，为泉州地区首家在综合性医
院开设的精神疾病专科。2014年被评
为晋江市首批医学重点学科。2015年

承担泉州市科研项目一项。2020年门
诊量8000余人次，是重型精神疾病的医
保和新农合的特殊门诊诊疗定点单
位。主要诊治躯体疾病所致心理障碍
和心理障碍所致躯体疾病等各类身心
障碍性疾病。科室同时开展心理测评
等神经心理检查、脑电图等脑电生理检
查、心理治疗等项目。科室拥有心理沙
盘治疗设备、脑电图仪、脑电超慢图仪、
脑电治疗仪、睡眠音乐治疗仪、计算机
心理测评系统等先进设备。

你睡得好吗
八招助老友健康好眠

摄影作品：《春到楼群》 作者：丁秀英（1940年出生，晋江市老年大学学员）

读者问：上了年纪总是容易夜里失眠，请问有
啥药膳可以改善睡眠吗？

晋江市中医院针灸推拿科主任陈国旺：药膳
可在专业中医师的指导下进行。以下推荐三款药
膳，助你好眠。

桂圆莲子粥
食材：桂圆肉(龙眼肉)20克，莲子30克，大米

100克。
做法：将莲子捣碎，和桂圆肉、大米煮成粥，临

睡前两小时服用。
功效：补益心脾，养血安神。适用于心脾两虚症。
菊花夏枯草炖猪肉
食材：夏枯草10克，菊花15克，陈皮10克，瘦

猪肉50克，食盐和味精各适量。
做法：将猪肉切薄片，夏枯草、菊花和陈皮装

入纱布袋中，放入砂锅内，加适量水，文火炖至肉
酥烂，弃药袋，加食盐、味精调味，食肉饮汤。

功效：平肝清热，疏肝解郁安神。适用于肝火
扰心症。

百合鸡子黄汤
食材：百合50克，鸡蛋黄1个，冰糖适量。
做法：百合浸冷水中，出白沫，去水，与清水同煮，

加蛋黄搅匀再煮，加冰糖调味。睡前半小时服用。
功效：养心安神，除烦助眠。适用于心肾不交症。

健康问答

晚晴医讯

指导单位

晋江市卫生健康局

特约协办

本版由本报记者吴清华、黄海莲，通讯员洪
尚妙采写

中医药膳助你好眠

3月21日，是世界睡眠日。老话
说得好，能吃能睡，长命百岁。人一
生中有三分之一的时间是在睡眠中
度过，可见睡眠是人重要的生理需
要。那么，怎样才算是健康的睡眠
呢？本周《健康课堂》，记者邀约了晋
江市医院晋南分院童寿明医生为大
家解析关于睡眠的秘密。

本周的欢乐出游，将为大家介绍一个清新又
不失古朴的村庄——有“中国传统村落”美誉的金
井福全村。

这里，曾是明代抗倭的指挥台。明朝初年时，
明太祖朱元璋为巩固海防，便下令在石狮永宁设
卫城，在金井福全建所城，城墙开东西南北四门。
当时城里驻军1000余名，分陆、海两个兵种，管辖
范围北到惠安大岞，南到金门料罗的海域。由于
士兵们来自大江南北，所以便有了福全村“百家
姓，万人烟”的典故。漫步在福全所城的街道小巷
里，传统封闭式院落、出砖入石、“皇宫起”古厝、青
石板和咱们闽南典型的红砖红瓦随处可见。时间
的痕迹在此可见，让人唏嘘。登古城首峰，看明清
古厝，别有一番趣味。巨大的风车迎风旋转，由近
及远的风景，像画里的世界。站在古城制高点元
龙山上，东南方可望见围头，从东北看去可直达科
任，而隔壁石圳村的银白色风力发电机则似乎近
在眼前。在广袤的东海海滩上，一座座风电机迎
风旋转，源源不断发出电流，为千家万户带去光
明。寒来暑往，历史长河里有许多文人雅士来此
游赏，留下了当年的咏诗题刻。值得一提的是，村
里的摩崖石刻早已被评为省级文物保护单位。

此外，金井游玩，必吃海鲜和当地小吃，不妨
一试哦！

助眠小贴士

1.维持舒适的睡眠环境，适
当室温、灯光、少噪音。

2.维持规则的睡眠作息，每
日按时上床入睡及起床。

3.不要强迫自己入睡，如果
躺在床上超过三十分钟仍然睡
不着，就起床做些温和的活动，
直到想睡了再睡。

老友厝边游推荐
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本报讯 接种疫苗是预防新冠肺炎的主要措
施之一。为了应对全民疫苗接种，响应上级号召，
开设便民利民的举措，3月27日，晋江市中医院快
速响应，正式对外开启新冠疫苗接种点。活动当
天，在位于晋江中医院行政楼对面的新冠疫苗接
种点内，可看到现场已设有 10个接种台，共有 14
名医务工作者参与其中。

晋江市中医院防控办主任余榕表示，市民朋
友在到院接种前，建议通过电话预约。余榕表示，
接种后的注意事项同样需要大家的关注。比如，
接种后应在接种单位留观 30分钟；留观期间，受
种者出现如出汗、面色苍白、四肢湿冷、出疹、脉速
而弱、发绀、烦躁不安、意识不清或完全丧失等症
状，请马上请接种点医生处置。严重过敏反应的
体征包括荨麻疹、面部和喉咙肿胀、呼吸困难、心
跳加快、头晕和虚弱，这些症状可能在接种疫苗后
的数分钟到数小时内出现。离开接种门诊后，如
果怀疑发生预防接种不良反应，请向接种单位进
行报告。预约及联系电话: 85674269，内线869。

晋江市中医院
开设新冠疫苗接种点

欢乐出游


