
支招 合理膳食是关键

建议 洗澡不要过于频繁 尽量少用肥皂
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最近，天气炎热，大街上还可见老
人们穿着短袖，时不时用手擦汗，拭去
额头的汗珠……

近日，69岁的张阿婆感觉天气闷
热，于是一流汗就用湿毛巾擦拭，通过
擦拭全身，给体表降温。没过多久，张
阿婆觉得全身瘙痒难忍，急忙去看医
生。

看病前，张阿婆百思不得其解，还
以为是毛巾上沾了什么脏东西导致自
己过敏。最后，接诊的医生为其找到原
因，原来是张阿婆一天多次洗澡，导致
皮肤受到伤害。

记者走访咱厝几家医院，发现不少
老人最近因皮肤病发作前去就诊。

56岁的张阿姨介绍，她一向怕热，
像这种天气，每天汗流浃背，一天会洗3
次澡，而且每次必搓澡。张阿姨伸出
手，指缝间已经有皮肤损伤。

“我现在还每天坚持游泳，每次游
泳后洗澡。但是有时洗澡后吹风，会感
到皮肤很痒。”62岁的陈大爷说，或许是
因为自己频繁冲澡，或许是因为泳池的
水不够干净，这次他就中招了。

秋天勤洗澡“洗出”皮肤病？

60岁陈阿姨：我觉得吃轻食对身体挺
好的。我有高血压，医生建议饮食要清
淡。我跟着孙女吃了一段时间，觉得挺好
的，身体轻盈了许多。我认为，轻食现在

能流行起来，必定有它的道理和市场需
求。我跟着美食APP自学制作轻食，掌握
了果蔬和蛋白质与碳水是2∶1∶1的原则
后，现在晚饭就自己做美味的轻食沙拉。

老年朋友可以吃轻食吗？

本报讯 因濒临破灭的婚姻关系感到抑
郁，因工作压力感到焦虑，因不明原因总是入睡
困难……睡眠不好，不妨从心理治疗着手！

即日起，每周三、周四上午 8:00~12:00，晋江
市中医院将有睡眠障碍及心理治疗专家团队定期
坐诊。市民朋友可在上述时间到晋江市中医院的
门诊五楼名医工作室就诊。

据悉，坐诊的专家为晋江市第三医院副主任
医师、中级心理治疗师潘洪润及郑家仁。两位医
生均长期从事精神科、心理科诊疗工作，擅长常见
精神分裂症、抑郁症、焦虑症、情感性精神病、神经
症、睡眠障碍等的诊治。

温馨提示：请前往就诊患者携带以往病历、检
查报告、体检报告等，以方便医师检查。

●预约方式

1.联系人：施能渊
联系电话：13808511355

2.电话预约挂号：0595-85891234
（医院预约服务中心）

读者蔡女士：我想问问，牙齿变敏感是因洗牙
把牙齿洗坏了吗?

晋江市口腔医院医生彭友明：口内的烟斑、色
素、牙结石长期在牙齿表面附着，导致牙槽骨吸
收，而且牙结石等异物覆盖在牙根表面，让牙根跟
外界刺激隔离开来，一旦洁牙后，去除了这些东
西，让牙根暴露在口腔内，直接与进入口腔的食物
接触，就容易引起敏感。洗牙后建议少吃冷热的
食物，可减少出现敏感症状。一般洁牙后一周，牙
齿敏感的症状就会慢慢缓解，这是常见的洁牙术
后反应，而非把牙齿洗坏了。

立秋刚过，但这并未代表夏天已经过去。此
时的晋江还停留在漫漫“余热”之中。因此，咱厝
老友们热衷的出游选择还是要以避暑为主。都说
福建是“有福之地”，那么福建的省会——福州也
是必打卡的地点之一。被称为“有福之州”的福
州，有啥可去之处呢？本周《欢乐出游》为大家推
荐一个追寻古迹的好所在，那就是有着“闽山第
一”之誉的鼓山。

鼓山位于福州市晋安区东部、闽江北岸，是福
州最著名的风景区之一，是国家 4A级旅游景区。
1886年由西方传教士开辟，山体高约800多米，夏
日最高气温不超过 30℃，吸引了许多受不了福州
酷暑的游客。鼓山以古刹涌泉寺为中心，四周有
灵源洞、十八景、白云洞等景点。

业内人士推荐路线如下：当天早上在家吃完
早饭后稍作休息，10点集合出发。或动车自由
行，或跟团大巴游。到达福州后，吃一顿当地的特
色午餐后，于午后时分登山。线路一：下院 → 古
道摩崖石刻 → 万松湾 → 安乐桥 → 水晶山茶
园 → 喝水岩 → 石鼓名山坊→下山。路线二：
下院 → 情侣谷 → 经缘潭 → 同心潭 → 观景
台 → 千佛庵 → 达摩洞十八景→下山。然后乘
坐大巴，回美丽的晋江吃一顿温馨的晚饭。自由
行的老友们可择一酒店住下，次日继续安排行程
游玩。

需要提醒的是，出游在外，老年群体更需加强
个人防护意识，养成戴口罩、勤洗手、常通风，保持
安全社交距离等良好生活习惯。

欢乐出游

秋高气爽
去有福之州寻古迹

健康问答

洗牙后牙齿会敏感吗?

睡眠不好可尝试心理治疗
中医院心理专家团队定期坐诊

本版由本报记者 吴清华 通讯员 洪尚妙 采写

晚晴话题

吃轻食真的健康吗？在你身边，是否也接触或自己吃过这样的
轻食餐？你如何看待这样的生活现象？本周《晚晴话题》约你一起
来聊聊，咱厝银发族怎么看待这件事儿！

晋江市医院主治医师、国家二
级营养师刘芳意介绍，首先，轻食
是一种对身体的减负。经常一日
三餐饱食，食物会堆积在肠胃道使
其负担过重，引起消化不良。老年
群体长期大鱼大肉，摄入热量过
剩，容易导致肥胖。还有“三高”、
糖尿病、癌症、骨质疏松等疾病都
与终日饱食有着密切关系。不过，
轻食的招牌未必意味着健康的食
物，更不一定成就健康的一餐。轻
食中有很多需要注意的地方。比
如，轻食沙拉中搭配的蛋白质总量
一般比较少，经常食用蔬菜沙拉代
替正餐，容易引起蛋白质不足的问
题，损害肌肉。

此外，高血压老人不适合吃

沙拉。沙拉酱含高盐高糖，会对
血压造成影响，吃多了血压反而
会升高。另外，在食用轻食时，要
根据自己的健康状况来安排轻食
的分量和时间。食用时要保证摄
取足够的营养物质供人体正常代
谢，避免出现低血糖，这样反而对
身体不利。

刘芳意建议老年朋友，多吃
蔬菜补充丰富的维生素，比如，南
瓜、胡萝卜、辣椒、茄子等。根、
茎、叶的纤维含量较多，再配上一
些动植物蛋白、乳制品。这样不
仅能保证每天的能量摄入，还能
有效控制热量摄入。同时，应理
性看待轻食,并巧妙地将它组合在
长期的健康饮食中。

65岁许先生：我是一个退休厨师，
对食物有点研究。我查阅了一下，轻食
的本义不仅仅是食材少，更指的是烹饪
方式简单，尽可能保留食物本身的营养
和味道，且添加食用油。在咱厝市面上
的轻食店里，一般是用鸡胸肉、牛肉为蛋
白质主要来源，加一点芝麻叶为叶菜底
的口水鸡芝麻叶沙拉，也可以是一份方
便的膳食简餐。但其实，稀饭、包子、饺
子、春卷、烧卖、水果、蛋糕、饼干等点心、
零食都可以算是轻食的一种，甚至像广
东人的“饮茶”、欧洲人的“下午茶”，这些

在非正餐时间享用的少量食物，都可以
叫作轻食。

中国居民膳食指南要求成年人一天
蔬菜的摄入量在 300g-500g，而轻食里
的蔬菜数量远远不够。因此，一份轻食
的营养并不足以满足人一天的需求，甚
至吃完连饱腹的感觉都没。此外，各种
搭配在轻食套餐里的现制、鲜榨饮料也
存在细菌污染隐患。我个人认为，网红
轻食，未必健康。想要减肥的朋友，建议
养成健康的生活习惯，少熬夜多运动，健
康饮食。

观点一 “自制轻食 更营养健康”

观点二 “网红轻食，未必健康”

将“多事之秋”这句话用在皮肤病上，一点也不为过。因为“秋燥”的影响，进入秋季，不少人出现了皮肤病复发的情况，
瘙痒、掉发、过敏、湿疹……有的老友听说流汗后不擦干或洗净容易生病，所以一天内多次洗澡，这样做对吗？一起来听听
医生怎么说。

健康课堂

洗澡虽然能洗去皮肤表面的油
脂和细菌，但是对老友来说，频繁洗
澡反而对皮肤不利，特别是到了秋
天。

记者采访了晋江市中医院皮肤
科副主任医师许志良，为老年朋友
皮肤健康提供建议。“秋季空气干
燥，老人皮肤病多见于皮肤瘙痒

症。进入秋季后，人体皮脂分泌减
少，老人皮脂分泌功能减退，皮脂分
泌更少，更容易出现瘙痒。所以秋
季老人应减少洗浴次数，一周 2-3
次为宜；出汗多时，一日洗浴 1次，
也就足够。避免肥皂、沐浴露等强
力清洁剂对皮肤造成损伤。老人洗
澡水温应控制在35℃~39℃，每次洗

澡时间不超过20分钟。另外，若出
现皮肤瘙痒，切忌用手抓痒或热水
烫。可以涂抹炉甘石洗剂、润肤止
痒的药膏。更严重者，宜立即就医
诊治。”

另外，晋江市医院主治医师、国
家二级营养师刘芳意介绍，对于这
种瘙痒症，在预防方面首先要忌饮
酒，忌海鲜、辛辣等食物，多吃蔬菜
水果。其次，老人应避免接触含化
学物质的物品，穿衣宜以棉麻材质
为主，应避免接触皮毛类衣物。

此外，晋江市中医院中医主任
医师蔡文墨表示，秋季皮肤养生应
以滋阴润燥为主。建议饮用冰糖银
耳茅根银花汤。银耳 10 克，冰糖
100克，竹叶 5克，白茅根 30克，金
银花 10克。将竹叶、白茅根洗净，
加适量水煎煮。每煮沸 15分钟取
药汁一次，反复三次，三次药汁合并
备用。再将银耳用温水浸泡涨开，
洗净后与药汁同入锅。小火煎至银
耳烂熟后，加冰糖调匀，最后把洗净
的金银花撒入银耳汤中，稍煮沸后
即可服食。早、晚餐后服食，喝汤吃
银耳，5~7天为一疗程。

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。

才艺秀场

现象 洗澡频繁导致皮肤瘙痒

出游路线：福州鼓山一日游
出游特色：避暑游、祈福之旅
出游方式：跟团游；也可选择自由行
费用报价：鼓山风景区进山免费；鼓山涌泉

寺：32元/人；鼓山十八景：10元/人；观光缆车：单
程35元/人，往返50元/人。

吕俊迎，《落日余晖》，65岁 陈志鹏，《溜江的早晨》，70岁


