
7月9日上午，由《晚晴》周刊主办
的“晚晴敬老直通车”走进晋江市青
阳街道锦青社区老年人协会。作为
晚晴周刊走进社区、服务老人的重头
活动，此次公益活动携手晋江市老科
技工作者协会医疗卫生专委会义诊
组（以下简称老科协义诊组）、The
One 美容美发万达店一起走进社区，
为社区近百名老人送去了义诊和免
费理发等活动。
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9日上午一大早，老科协义诊组的16名
义诊医生就携带好设备来到锦青老年人协
会。这些义诊医生都是主任级的医生，包含
内科、妇科、中医科等。“这是义诊组第二次
随着‘晚晴敬老直通车’进社区为老年人义
诊，大家都很积极。”义诊组的洪医生介绍。

活动一开始，义诊台前就挤满了咨询
的老人。“您的身体非常好，要继续保持。”
中医科的医生为80岁的李奶奶诊脉后，对
李奶奶说道。李奶奶虽然年纪大了，但是
腿脚都还利索，每天能走6000多步。医生
告诉她一些日常要注意的事情，李奶奶听
了非常高兴。

85岁的林玉泉和妻子早早地在心电
图室门口排队等待。因为腿脚不好，林玉
泉平时都不出门，听说“晚晴敬老直通车”
到社区义诊特地让妻子搀扶着自己过来。
做了心电图后，林玉泉检查了血压，咨询了
中医。夫妻俩还排队理了头发，“这个活动
太好了，他走路不方便，平时难得出门，更
不要说去医院做检查了，这次不仅检查了
身体，还把头发都理了，太好了，感谢你
们。”林玉泉的妻子一边向工作人员致谢，
一边搀扶林玉泉准备回家。

“谢谢你们来帮我们义诊。平时去医
院做心电图，要预约、要挂号，还要排队很
久才能做，现在在家门口就能做，太方便
了。”72岁的林婆婆和 79岁的曾婆婆坐在
收电室门口边聊天边等待。当天，她们检
查了中医科、心电图、血压，“医生说我各项
指标都很正常，我就安心了。”曾婆婆说道。

晚晴敬老直通车走进青阳锦青社区

现场免费理发 老友们乐开怀

观点一
“吃零食是正餐的补充”

62岁陈阿姨：零食可以吃，毕
竟会给很多人带来幸福感，可谓是人
生的一种享受。我相信，在爷爷奶奶
外公外婆这辈来看，孩子喜欢吃零
食，一般都会支持。既然是日常零
食，也就是正餐之外的加餐，而不是
那种偶尔吃吃放纵一下的东西，那个
不叫零食而叫作娱乐性食品。所以，
不把这两种功能不同食品搞混才是
选择正确的第一步。零食，是用来在
正餐之间加餐、饱腹、补充能量的小
点心。娱乐性食品，就是用来放肆吃
的。这个概念，理应让孩子明白。

其次，孩子的童年、青少年时期，
理应是在爱中成长的，矫枉过正，完
全不给孩子吃零食，我觉得未免太过
苛刻。就我个人来说，一般是还挺爱
给孙辈买零食的。我会参考孩子的
意见，问读小学六年级的孙女喜欢吃
什么，再问问读幼儿园的小孙子喜欢
什么。

一般情况下，我不会总是买糖

果、饼干给他们吃，时常也会带他们
去面包店挑选他们喜欢的面包点
心。像常见的牛奶、豆奶，也是我会
时常选购的孩子们的零食。此外，还
包括各种水果。

观点二
“多吃零食坏处多”

69岁蔡先生：现在，零食可选品
种太多，但潜藏坏处也不少。比如，
有些零食又香又脆，吃起来口感很
好，却可能不健康。特别要注意的
是，小孩子不成熟，一般喜欢吃零食
就会一直吃，没个限度。年轻人认
为，孩子吃零食一旦形成习惯不加节
制，就会影响食欲而吃不下饭，造成
主次颠倒，妨碍消化系统功能，损害
身体健康。而且，如果选错零食，还
可能增加疾病风险。我也赞同这个
观点，孩子多吃零食肯定是不对的，
少吃或不吃更好。

老年朋友给孙子吃零食可要掌
握好分寸，千万不能为了讨得孩子欢
心而有求必应，一味迁就。孩子还在
长身体，不能从小就养成坏的生活饮

食习惯。在我看来，孩子吃零食可以
通过一些巧妙的方法进行引导。

我建议，偶尔几次，就让孩子吃
自己喜欢的零食吃到饱也没事，不
吃饭也没事。有了吃零食吃撑了的
烦腻感，反而会降低他们对零食的
渴望度。就比如我家小孙子，他特
别喜欢吃膨化食品，一吃停不下
来。他爸妈不让吃，他来我家时，就
会央求他奶奶买。于是，老伴就会
带小孙子去便利店买。有一次，午
睡时，我发现这孩子竟然抱着膨化
食品睡着了。连在睡觉时都将它们
抱得紧紧的，可见他对零食的渴望
和喜爱程度。于是，我便想了个妙
招，带他去便利店一次性挑齐所有
他想吃的零食，并多倍数购买。买
回时，他开心极了。可是回家后，连
续吃了 3包零食、喝了 2瓶可乐后，
他告诉我，实在吃不下了，能不能送
给朋友们。我笑着说，可以的，学会
分享是一件好事。顺着这个话题，
我和孩子交流吃撑零食后的感受。
他才苦笑着说，原来一次性吃个够，
并不快乐，甚至有点恶心，以后喜欢
的零食，他也会少量、科学地吃。

如何为孙辈挑选零食？
健康零食不妨这样选

本报讯 日前，一场别开生面的暖心敬老
活动在金井镇围头村幸福院展开。晋江市卫生
健康局组织村医，现场为围头村适龄老人播放
医养康视频，传授相关知识。

随着居家、养老机构养老的老年人数量的
不断增加，老年人在生活中遇到的医疗、护理
及养生等方面的问题也越来越多。因此，通过
一系列相关视频，去解答与指导老年人在康复
护理、突发意外、科学养生饮食、心理护理、常
见疾病的治疗等方面的问题，在当下也愈发重
要。在活动过程中，卫健局向金井镇赠送了医
养康视频光盘，并组织围头村老人观看学习医
养康视频。

伴随着相关工作人员的细心讲解，以及视
频内容的播放学习，老人们在观看时，还进行了
现场学习。一位参与活动的施阿姨表示：“这种
活动真的很不错，有了视频，我们可以在老年活
动场所一起练习，也可以存在手机里带回家慢
慢学。而且又是专业医生指导的，真是一项好
福利！”

本报讯 近日，为向中国共产党百年华诞
献礼，深化党史学习教育，传承红色革命基因，
晋江市东石镇关工委联合镇老干部党支部挖掘
本土红色资源，编印带有浓浓乡土味的《东石红
色故事》一书。

据悉，除了编印《东石红色故事》，传播乡土
红色故事之外，东石镇离退休老干部党支部还
开展了形式多样的庆祝建党百年活动。比如走
访慰问老党员；走进老区小学，宣讲百年党史；
党支部书记讲党史、上党课等。

为了方便与读者们互动，我们设置了多
个互动渠道，欢迎与我们联系。来信来稿请
注明姓名、年龄、联系方式。

联系电话：13505065057
15980068048

投 稿 邮 箱 ：33853075@qq.com
84552165@qq.com

微信留言：关注“晚晴周刊”微信公众
号，直接发送至后台。

寄信地址：晋江市长兴路报业大厦20楼
晋江经济报社专刊部《晚晴》周刊收。

《晚晴》周刊联系方式

蔡尤资 85岁，晋江东石人，中学退
休高级教师，福建省级非物质文化遗产
代表性传承人（闽台风俗数宫灯）。

“晚晴”刊名邀你来写

本期刊名题字人物

刊名题写请注明个人简介（含个
人照片）、联系电话。

本版由本报记者黄海莲、吴清华采写

此次活动，《晚晴》周刊增设了爱心理发项
目，与The One美容美发万达店一起为老人们
送“剪”上门。三位年轻的理发师听说要为老
人义务理发，一大早就带着工具来到现场。“我
们很高兴能参加这样的爱心义剪活动，可以为
老年朋友做一些力所能及的服务。”The One美
容美发的小崔说道。

“快给我们这位‘老美人’剪一下头发，让
她变得更‘水’。”林奶奶剪了头发后，拉着坐在
旁边等着做心电图的老姐妹跟理发师说道。
原来，林奶奶理好了头发后，大家都夸她的新
发型好看，“我平时两个月理一次头发，本来过
几天就要去理发，听说有义剪就过来了。这些
理发师看着很年轻，可是手艺很好，你看他给
我剪的这个发型，很清爽，好看好看。”林奶奶
说，理了头发整个人的心情都变好了，希望老
姐妹也变得更“水”，就拉着她一起来。

“谢谢‘晚晴直通车’为我们社区老人带来
这么好的爱心活动，很多老人平时出门不方便
或者舍不得去看医生、理头发，这次活动方便
了很多老人。”锦青社区老年人协会副会长庄
培英表示。

医讯

普及老年健康知识
晋江医养康视频推广进基层

东石镇离退休老干部
编印家乡红色故事书籍

家门口义诊
老人直呼太方便了

免费理发 奶奶们变“水”了

晚晴
话题

除一日三餐外，日常生活中，不少人都有各自喜爱的小零食。然而，在现实生活中，不少父
母对孩子吃零食这件事是拒绝的，生怕孩子吃零食后，对主食没胃口，会影响孩子的生长发育。
上周，本报发起的“如何为孙辈挑选零食”话题，引发咱厝不少老年人的讨论。

那么，老人们在带孩子时，该不该让孩子吃零食？又该如何帮孩子挑选零食呢？听听他们
怎么说——

晋江市中医院体检中心负责人曹淑
杰介绍，祖辈为孙辈选零食，推荐依据这
三大法则：美味、营养、饱腹。对于儿子儿
媳妇限制或禁止孙子吃零食的，老年朋友
可以选择多沟通交流的方式，说服儿子儿
媳妇允许孙子适量吃些健康零食。此外，
建议大家在家中常备些健康营养的零食，
以免孙子自行外出购买垃圾食品。

“油炸零食、糖+香精多的零食、蜜
饯和果脯、果冻、劣质火腿肠、带‘派、
酥’字的起酥油食品，不建议吃，典型代
表为苹果派、蛋黄派、凤梨酥、芒果酥、
花生酥。”曹淑杰建议，可选择无糖酸
奶或牛奶、坚果（像核桃、巴旦木、开心
果、腰果等坚果）、低糖水果（像蓝莓、
梨、西柚、猕猴桃等含糖量较低的水
果）、煮毛豆等，都是不错的零食选择。

总体来说，吃零食的原则是：尽量
选择天然类的食品，饼干点心之类看不
出来原料配方的高度加工食品最好远
离；尽量在两餐之间和饭前吃，饱餐之
后不要再吃零食，特别是晚上；如果吃
零食的量比较大，应当减少正餐的数
量，以避免肥胖。

三大原则选健康零食

支招
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