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“今天重点说一下脾胃的中医调养和
慢性胃炎的康复。”黄伟荣表示，“养生”是
一种理念，是一种好的习惯，是一种日常行
为的生理化要求，符合生理规律的理念和
要求可以称之为养生观念的基本要求。

黄伟荣介绍，“首先大家要了解一下
脾胃的生理功能，中医认为，脾胃为仓廪
之官，脾主运化，胃主受纳腐熟，也就是
说胃有容纳消化食物，脾有吸收传化营养
物质的功能，脾胃是提供人体生命营养来
源的根本，调养好脾胃是维护脏腑功能的
重要手段，从几个好的养生习惯开始。”

首先，要有好的静心习惯。好心境需
要好的静心习惯来进行自我调节和管理，
好心情才有好胃口，养成“恬淡虚无，真气
从之”的心理养护状态，才能促使“肝气疏
泄，气血条达”，而胃口常开，这样才能保
障营养物质摄入和正常的运转，为生命提
供源源不断的营养物质，保持积极的心态
是“精神内守，病安从来”的基本要求，也
是让机体发挥强健免疫功能的有效方法，

“养心”是“养生”的高境界要求，“养心”就
是保持静心的态度，积极去面对一切，“阳
光的生活”才是“养生”意义的价值所在。

其次，要有好的饮食习惯。三餐按时
有规律地进餐，做到“饮食有节”，才能让消
化系统有序地工作；营养合理，才能确保正
常的生理需要；食物卫生，确保“饮食有
洁”，才能杜绝病从口入；烟乱脾胃，酒伤肝
胃，当以戒之。

紧接着，要有好的生活习惯。按生命
作息规律办事，做到“起居有常”是“精神内
守”的生理要求；顺应四时气候变化才能

“虚邪贼风避之有时”。
并且，要有好的养生习惯。把好的养

生理念和日常生活的好习惯有机融合，是
我们需要去不断追求自慎的方向和目标。

最后，要有好的个性习惯。“先天之精
秉受于父母，后天之精来源于水谷”，每个
人的先天不同，后天环境不同，个性也不
同，辨证养生是每个人需要去面对的个性
化课题，直接与医生沟通是解决个性化养
生的重要途径。

春夏时节老友如何调养脾胃？
咱厝医生：从好的养生习惯开始

读者蔡先生：想吃维生素C来美白，请问可以
长期服用吗？

晋江市医院内分泌科李美蓉医生：维生素C
能长期服用，但是不宜过量。建议在医生指导下
使用，并注意每日的摄取剂量。适当服用维生素
C不仅可以美白，还可以起到帮助延缓衰老、提高
免疫力的作用。而不少甲状腺功能亢进、慢性传
染病、牙龈疾病，适当补充维生素C也可起到缓解
作用。

维生素C能长期服用吗？

机器运转时间长了，零件会磨损、老化、生
锈，我们的身体也是如此。随着年龄增长，心
脏、肾脏、大脑等器官都会有不同程度的衰退。
所以，老年朋友更容易面临健康问题。然而，上
了年纪谁没有点小病小痛呢，有点小病痛就是不
健康吗？什么才是真健康呢？一起来聊聊你心
中的健康老人标准吧？读者朋友可以将个人见
解发送短信至 15980068048，或通过“晋江健康
驿站”公众号后台发送给我们。届时，我们将遴
选优秀来信刊发出来。

老人健康的标准是什么

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。

前些日子，家住晋江市中航城天
骏的刘女士有些焦虑。“原本打算提
前让孩子上幼小衔接班，但受疫情影
响只能宅在家里，我和孩子爸爸就自
己上阵了，幸好之前买了一些相关的
教材。”刘女士说道，和孩子朝夕相处
的时间里，她每天都会抽出一段时间
陪孩子学拼音、练字等，这样做感觉
心里踏实一点。

实际上，像刘女士这样的家长不在

少数。为了让孩子更好地过渡到小学
阶段，很多家长都会未雨绸缪，为孩子
提前报幼小衔接班，甚至亲自教学。“我
打算让女儿在今年暑假学硬笔，但机构
的老师说要等孩子上了大班，今年秋季
再学也不迟。”市民林女士告诉记者。

提到“幼小衔接”，你会想到什么
呢？孩子是否有必要学习拼音、写字等
课程？家长还可以提前引导孩子做好
哪些准备呢？

如何帮孩子做好“幼小衔接”？
听听咱厝园长怎么说

本报讯“你好，请保持一米距离，不要靠近！”
“小朋友不要把东西放在核酸检测台上！”“请出示
健康码。”……自疫情发生以来，晋江陈埭镇梧埭
村老年协会会长翁忠生积极投入抗疫一线，无论
是检录登记，还是秩序维护等，都可以看到翁忠生
的身影。

“作为一名老党员，我申请前往一线，与大家
并肩战斗。”当翁忠生得知村里因疫情需要志愿
者的消息后，便第一时间向村里请战，带领村老
年协会理事投入抗疫中。看到他在抗疫一线，身
边的人时常劝说他：“你都 70多岁了，年纪也大
了，就待在家里，不外出就是为村里做贡献了。”
可是这位有着 51年党龄的老党员却怎么也不听
劝说，不肯待在家里，执意要去一线。“疫情还没
结束，不能退下，我有义务奉献自己的一点力
量。”翁忠生告诉记者，尤其看到从福州、厦门、
龙岩等地过来支援的白衣天使和无数志愿者日
夜兼程、风雨无阻，只为守护大家的健康，那一
刻他觉得自己虽然年纪大了，但是还有力气，就
想为抗疫尽一份绵薄之力。

发挥余热
陈埭梧埭村老协会会长
甘当志愿者

健康课堂

近日，因疫情原因，许多人对身体健康愈加重视。为此，记者采访了咱厝名老中医、晋
江市中医院脾胃病科黄伟荣医生，与大家一起聊聊有关调养脾胃这一话题。

健康问答

晚晴话题

才艺秀场

亲子

黄伟荣介绍，治疗慢性病调养的方法基本原则
是调节和补养脾胃：慢性病的最终结果，是久病必
虚、久病必乱。因为脏腑功能逆乱需要调节，精气衰
败需要扶正，下面从几种常见脾胃病的调养入手，阐
述进行干预的方法。

慢性胃炎的调养该怎么做呢？饮食调理方面，
平时，胃炎患者应注意饮食，选择易消化无刺激性的
食物，少食生冷辛辣之品，忌烟酒、浓茶，进食宜细嚼
慢咽，并据病选方，配合食疗，疗效显著，不妨一试。
精神调理方面，保持良好的情绪，避免精神刺激。建
立信心，树立乐观态度。治疗调理方面，坚持治疗，
注意重症患者及萎缩性胃炎患者，要定期进行复查，
以防癌变。中医药扶正化积方治疗萎缩性胃炎伴癌
前病变有很好的疗效，可以到脾胃专科具体调理。

总的来说，搞好脾胃养护，需要从日常好的养生
习惯开始：平静心情、饮食有节、营养合理、起居有
常、个性调养。

慢性胃炎如何调养

调养脾胃
从好的养生习惯开始

“我儿子马上就要幼儿园毕业了，趁着宅家的一个多月时
间，每天让他学习拼音和算数。”因突如其来的疫情，大班幼儿的
在园时间仅剩两个余月。面对即将到来的小学生活，不少家长
充满忧虑：要不要给孩子报幼小衔接班？要不要提前学写字、拼
音和算数？为此，本报记者采访了晋江市紫帽镇中心幼儿园园
长陈姗姗，为大家分享一些实用的干货。

对此，陈姗姗建议道，家长可以从心理、生活
和学习等方面进行准备，积极配合幼儿园开展“幼
小衔接”工作。

首先，家长要正确认识“幼小衔接”，减少心理
焦虑，避免把不好的情绪传递给孩子。比如，反复
地让孩子进行拼音、识字、书写等知识性的课外培
训和强化训练，这对儿童当前乃至长远的学习并
无益处。对此，建议家长多倾听孩子的声音，多给
予孩子陪伴，和孩子一起度过成长的关键期。

同时，家长要学会适时放手，让孩子在生活方
面做好准备。比如，避免孩子衣来伸手、饭来张
口，让孩子学会按时作息，坚持早睡早起，养成良
好的卫生习惯，学会做简单的家务，会分类整理玩
具等。值得一提的是，要让孩子意识到保护眼睛
的重要性，控制看电视的时间，尽量不看手机。鼓
励孩子多跟同伴、家长、老师交流，有初步的人际
交往能力。

“其实，幼小衔接不是从大班才开始的，而应
该贯穿于孩子成长的全过程。”陈姗姗说道，在一日
生活中，家长要注重陪伴质量，和孩子一起阅读、玩
游戏，和孩子一起接受挑战。不断启发孩子发现
生活中的自然、事物和人与人之间的美好，引导孩
子探索新事物的兴趣，不断鼓励孩子表达对生活
的不同感受，不断支持孩子大胆地接受挑战等。
多举措培养孩子良好的学习品质，帮助孩子建立
对小学生活的积极期待和向往，做好学习准备。

热议 “孩子怎么进行幼小衔接？”

建议
“可从多方面着手准备”

本报讯 为助力晋江市全力抗击疫情，进一步
发挥各级巾帼文明岗、三八红旗集体、三八红旗
手、最美家庭等巾帼先锋示范作用，晋江市教育系
统妇委会组织各单位发动广大女干部职工积极参
与“爱心接力，同心抗疫”关爱新晋江人募捐活
动。日前，安海镇苗苗中心幼儿园工会迅速响应
上级抗击疫情的各项号召，积极组织全体教职工
开展自愿捐款活动，为抗击疫情贡献巾帼力量。

涓涓细流汇成海，点滴爱心积就山，苗苗中心
幼儿园充分发挥党员先锋模范作用，短短一个小
时的时间，全体教职工就筹集资金 6640元，用实
际行动表达了对抗击疫情的支持和决心!

安海苗苗中心幼儿园
开展爱心募捐活动

疫情防控时期，大多数人居家办公，与此同时，也面临着在
家里日夜颠倒、过度放松、饮食不规律的情况。晋江疫情防控转
入常态化阶段，你该如何调整才能快速进入正常工作中呢？泉
州医高专附属人民医院主治医师、泉州市营养健康协会专家委
员陈宜阳表示，以下几个小窍门，助你迅速恢复正常的生活作息
和工作状态。

调节生物钟 提高睡眠质量
现在回归正常生活，作息规律也要调整过来，晚上最好在 11

时前入睡，早上也不宜晚起。中午有条件的可以午睡，但时间最好
控制在 1小时之内。规律的作息不仅有益睡眠，还能使注意力和
工作效率得到提升。

陈宜阳说道，选择适宜的睡眠环境很重要。比如，卧室最好挂
遮光的厚窗帘；尽量不要在卧室中放置家用电器，如电视、冰箱、电
脑等；不要把手机放在枕边。同时要注意，上床后不要再看手机、
听广播、看报纸，避免在睡前想一些不愉快的事情，以免影响入
睡。结束一天的工作后，在下班到临睡前的这段时间，给自己在心
理上设个“缓冲区”，放下对工作的思考，放松自我。

饮食规律 适度运动
之前很多人居家时往往饮食不规律或是暴饮暴食，导致肠胃

负担过重，引起消化不良、情绪不佳。近几年的科学研究表明，肠
道其实具有丰富的情绪调节功能，肠道内的神经元数量甚至不少
于大脑皮层的神经元数量，所以肠道又被称为“肠脑”。复工后应
注意及时调整，少吃多餐，多摄入蔬菜水果，保持肠道健康，才能维
持健康稳定的情绪。

疫情期间，不少人在家里“葛优躺”看电视、刷手机，缺乏运动，
变得疲惫懒散。适度的运动非常重要，可以帮助我们提升大脑皮
层的兴奋程度，促进大脑多巴胺的分泌，改善疲惫、抑郁和烦躁的
情绪。复工后，很多小伙伴就迅速投入紧张的学习和工作中，可是
身体状态还没有准备好迎接这样的压力，因此会焦躁不安、情绪紧
张。这个时候，小伙伴就要放松心情，循序渐进开展工作，让身体
从懒散放松的状态逐渐调整回工作状态，情绪也会慢慢得到改善。

小贴士：助睡眠的食谱
此外，陈宜阳特别推荐两款有助睡眠的食谱。
1.酸枣仁大米粥
材料：酸枣仁15克、山萸肉15~20克、大米100克、白糖适量。
做法：酸枣仁捣细粉备用，将山萸肉洗净，有核则去掉，煮汁，

入酸枣仁粉和大米，同煮粥。待粥将熟时，加入白糖稍煮即可。每
日食此粥一两次，可连续十日。有安神、抗焦虑、缓解神经衰弱等
功效。

2.百合莲子绿豆粥
材料：百合、绿豆、莲子、粳米、陈皮和白糖。
做法：先把百合洗干净后泡在水里3~4个小时，莲子用清水浸

泡，把绿豆和粳米分别清洗干净。在锅里放入清水，水烧开之后，
加入绿豆、莲子、粳米和陈皮，小火慢熬，等到粥熟了之后，再放入
百合和白糖熬煮。这款粥有宁心安神、清凉解毒的功效。

疫情防控常态化下如何开启健康生活

本版由本报记者 吴清华 张清清 唐淑红采写
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摄影作品：许二元（1956年）《寻芳而来》


