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读者问：老人最容易在何时、何地跌倒？
晋江市中医院骨科主治医师钟宏星医生答：年纪

大了以后，老年人的骨骼就像陶瓷一样脆，骨折后骨
的愈合也很慢。老年人发生跌倒的时间并非黄昏或
深夜，而是以白天上午时段为多。老年人最常跌倒
的地方是家中，看起来无关紧要的地方对老年人来
说都是致命的威胁。导致老年人发生跌倒的因素有
很多，主要为环境因素和个体因素。环境因素包括
地面湿滑、光线暗、地面杂物堆放等；个体因素包括
生理改变、患病情况、服药情况和心理因素等。

冬季四大养生原则

立冬饮食，御寒养肾。说
起“立冬”，很多人第一印象便
是“补冬”。

蔡文墨表示，冬季为肾
经所主，主封藏，主咸。冬季
饮食应以保温御寒、滋补、防
燥为主，可多食山药、红薯、
马铃薯、栗子、核桃等益肾养
精的食物，多食山药粥、板栗
粥、核桃百合燕麦粥等养生
粥。此外，冬季进补宜根据
地域及个体体质差异选择食
物。晋江地处闽南，气候相
对温和，应进补甘温之品，如
鸡、鸭、鱼类。

立冬着装，注意保暖。蔡
文墨表示，立冬时节，气温下
降迅速，寒邪侵袭人体容易造
成瘀血血栓，形成肺栓塞、心
梗、脑梗等危及生命。此时，
最好的养护办法就是防寒保
暖。洗脸、刷牙要用温水。出
门宜加衣物，可携带围巾挡

风、保暖。
立冬运动，不宜过剧。

蔡文墨介绍，立冬后，汗多泄
气、剧烈运动有悖于冬季阳
气伏藏之道，所以，在冬季应
该选择轻缓的运动，如八段
锦、太极拳、散步等，以微微
汗出为宜。

立冬情志，平和为宜。“冬
‘藏’即神藏于内，养生避病应
力求精神平和，宠辱不惊。”蔡
文墨表示，冬季万物凋零，且
光照时间短，容易让人出现情
绪低落或抑郁，心情不佳者，
可以在上午 10点至下午 3点
这个时间段内出门晒晒太阳，
或者与友人倾诉消除烦闷和
低落的情绪，切忌情绪激动，
尤其有心脑血管疾病者，更要
注意保持情绪平和。

“我们常说节气养生，并
不单指节气的那一天。从节
气当天开始，就可按此养生原
则调适生活，养生保健。”蔡文
墨解析说。

节气养生

冬日至 话养生

健康问答

本报讯 记者获悉，本月起，晋江市医院（上海六
院福建医院）小儿外科门诊正式开诊。该科室为晋江
市医院（上海六院福建医院）与复旦大学附属儿科医院
厦门医院（厦门市儿童医院）合作共建，重点开展小儿
外科疾病诊治。

据悉，小儿外科门诊设于5号楼妇儿中心楼2楼儿
科门诊第一诊室，每周一、周三、周五上午都将有复旦
大学附属儿科医院厦门医院（厦门市儿童医院）常驻小
儿外科专家坐诊。

“儿童不是成人的缩影，其疾病具有特殊性。小儿
外科手术无论是解剖、生理特点，还是疾病种类，均与
成人手术有较大差异，需专科专治。”晋江市医院（上海
六院福建医院）相关负责人介绍，小儿外科专科门诊主
要诊治0至14岁小儿外科常见病，包括新生儿外科、小
儿普外、小儿泌尿、小儿胸外及小儿肿瘤疾病。“作为咱
厝首个拥有独立病房及门诊的小儿外科，未来，我院将
进一步完善小儿外科专科建设，以专科化、微创化的诊
疗为学科特色，立足临床，服务病人，通过专家定期来
院坐诊、手术，实现资源共享、优势互补，致力于打造泉
州乃至福建东部的小儿外科诊治中心。”

本报讯 记者从晋江市中医院获悉，11月 16日
（下周三）14:30-17:30，晋江市中医院将举行拍骨龄生
长发育义诊活动。

据了解，此次活动为免费义诊，有意向的家长们，
可及时扫码报名。活动地点为晋江市中医院一楼儿科
门诊；活动对象为 3-15周岁儿童。（扫码报名后，报名
的前100名会收到短信通知到院参加。）

晋江市中医院儿科主任医师陈爱华介绍，骨龄评
估具有很大的意义，骨龄代表人的生物年龄，能够客观
反映生长发育水平和成熟程度，也能了解儿童的生长
发育潜力及性成熟的趋势，还能为部分儿科疾病筛查
及诊断提供依据并指导临床用药。通过当前骨龄，还
可预测儿童的成年终身高。

那么，什么情况下孩子需要监测骨龄？陈爱华介绍，
身高明显落后同年龄同性别的孩子，尤其是达到矮小的
标准；出生即身高体重低于正常水平，家族成员身高普遍
偏矮；超重和肥胖的孩子；身高增长速度少于5cm/年的孩
子；近期出现身高增长速度明显
减速及加速的孩子；对未来身高
有要求，职业选择有身高要求者
可定期拍骨龄检测；青春期发育
开始过早或过晚的孩子。

需要提醒的是，进入医院
需查看48小时核酸及行程码，
请提前做好准备。

本地医讯

下周三来晋江市中医院
免费帮孩子拍骨龄

晋江市医院
小儿外科门诊正式开诊

“昨天兴业银行到公司了解我们的
资金需求，没想到今天就放了款，实在
高效！而且这笔贷款还享受到了针对
省内纺织鞋服产业纾困专项资金贷款
的贴息支持，大大节省了公司成本。”近
日，收到兴业银行泉州分行为福建浔兴
拉链科技股份有限公司发放的 2000 万
元纾困专项贷款后，该公司财务负责人
激动地说。

10月11日，福建省工业和信息化厅、
福建省财政厅、中国人民银行福州中心支
行、福建省地方金融监督管理局、中国银
行保险监督管理委员会福建监管局联合
下发《关于设立福建省纺织鞋服产业纾困
专项资金贷款的通知》（以下简称《通

知》），针对金融机构为省内纺织鞋服规上
工业企业及纺织鞋服产业工业互联网平
台企业等受疫情影响的制造业企业新增
的流动资金贷款，在贷款利率基础上予以
1个百分点贴息补助支持，助力纾解省内
纺织鞋服企业面临的暂时性流动性困难，
支持企业增产增效。

“《通知》下发后，我行第一时间响应
号召，分行领导班子成员下沉一线，靠前
服务，多次深入企业了解增产增效金融需
求。”兴业银行泉州分行相关负责人介绍。

上市公司福建浔兴拉链科技股份有
限公司是一家从事鞋服拉链生产的高新
技术制造业企业，产量居行业前列。受疫
情影响，企业销售货款回笼较慢，急需资

金支持。兴业银行泉州分行在开展支持
纺织鞋服企业专项走访中，了解到企业的
融资需求。经咨询，浔兴拉链为省工信厅
认定的省级工业龙头企业，兴业银行泉州
分行立即引导企业通过福建省“金服云”
平台申请办理刚出台的省内纺织鞋服产
业纾困专项资金贷款，并于第二天顺利放
款。据了解，该贷款也是我省首笔福建省
纺织鞋服产业纾困专项资金贷款。

兴业银行泉州分行相关负责人表示，
下一步分行将继续落实泉州市委市政府
关于金融支持企业纾困、增产增效的工作
部署，发挥该行金融服务优势，主动担当
作为，快速响应客户金融需求，为企业“轻
装上阵”增产增效贡献更多兴业力量。

全省首笔纺织鞋服产业纾困专项资金贷款落地泉州

兴业银行泉州分行助力企业纾困增产 本报讯 11月7日，全新一代瑞虎7 PLUS正式上
市，推出 1.6TGDI-7DCT共 4款车型，官方指导价 9.99
万元至12.19万元。

瑞虎7系列作为瑞虎家族的销量“尖兵”，自2016年
推出以来，赢得了不少消费者的认可。此次全新一代瑞
虎7 PLUS在座舱、造型、动力、安全四大维度全面升级，
更是吸引了诸多目光。内饰上，瑞虎7 PLUS首次定制
开发了木兰红潮流内饰，邀请欧洲珠宝工艺大师设计同
级唯一的水晶钻石换挡把手，颇具潮流气息。

此外，新车上市还带来了非凡上市7重礼，包括订
金礼、购车礼、金融礼、置换礼、流量礼、质保礼，为了表
明对用户的心意，还特别带来了限时礼，即12月31日
前购车的用户将享受价值5888元的终身免费保养。

售9.99万元起
全新一代瑞虎7PLUS
本地上市

情 暖 四 季 ，美 好 生
活；二十四节气养生课，
听咱厝知名中医话你知。

“ 立 冬 至 ，则 冬 日
始。”本周一，我们迎来了

“立冬”节气。二十四节
气中，四季的开始被称为

“立”，立冬也往往被认为
是冬季的开始。此时，天
气之间阳气由收变敛，由
降变藏。在闽南这一天，
很多人对立冬的关注点
则更多地放在“补冬”上。

对此，咱厝中医院副
院长、中医主任医师蔡文
墨提醒广大读者朋友，立
冬时养生应顺应自然界
闭藏规律，早卧晚起，多
寐而阴血荣养，则阳有所
依而精气藏。

本版由本报记者吴清华 陈荣汉
通讯员 陈丹红 采写

老年人慎防跌倒

药补不如食补。蔡文墨
为大家分享四道养生食谱，补
充营养，健康入冬。

推荐一

▲

清蒸鲈鱼
鲈鱼富含多种营养物质，

具有健脾益胃、补脑健脑等作
用，常吃对身体十分有益。清
蒸鲈鱼做法简单，口味清淡，
老少皆宜。

做法：鲈鱼清洗干净，再
给鱼身划上几刀，处理好后倒
入少许料酒和食盐，给鱼身涂
抹均匀，再给鱼肚内放入少许
姜片和葱丝，腌制十分钟。之
后在盘内放入少许姜片，再放
入鲈鱼，开水入锅，大火蒸十
分钟。蒸好后取出鲈鱼，将盘
内的汁水倒掉，放入蒸鱼豉
油，给鲈鱼上放一些葱丝，还
可以放点红辣椒丝点缀。倒
入热油激发出香味，清蒸鲈鱼
就做好了。

推荐二

▲

菌菇豆腐汤
菌菇种类多，如香菇、金

针菇、白玉菇、白蘑菇、平菇、
蟹味菇等。菌菇的营养价值
高，常吃可为身体补充营养。

做法：可随意选择两三种

菌菇，清洗干净后切好待用。
嫩豆腐切成小块待用。葱段、
姜丝切好待用。碗中倒入少
许玉米淀粉和水，搅拌均匀待
用。鸡蛋打进另一个碗中，搅
散待用。锅内加少许油，烧热
后倒入葱段、姜丝爆香，再倒
入菌菇翻炒。炒软后加水，放
入嫩豆腐，煮开后继续煮两分
钟。然后倒入淀粉水，淋入蛋
液。最后加盐调味，这道汤就
做好了。

推荐三

▲

红烧肉鹌鹑蛋
鹌鹑蛋营养高，富含蛋白

质、卵磷脂等营养物质，常吃
对身体好，搭配红烧肉吃起来
很解馋，不妨做出来尝尝。

做法：鹌鹑蛋清洗干净，
加水煮 10 分钟，煮好后放进
凉水里浸泡。五花肉切成小
块，洗净后入锅焯水，焯水后
捞出控干水分。锅内加入冰
糖和油，炒出糖色后倒入五花
肉翻炒上色，再倒入生抽、老
抽翻炒均匀。然后倒入适量
开水，放入八角、姜片、葱段，
小火炖煮40分钟。鹌鹑蛋剥
壳后，将水分擦干，入锅煎出
虎皮状，等 40 分钟后倒入鹌
鹑蛋，再加少许盐，继续炖煮
20分钟。最后开大火翻炒收
汁，这道菜就做好了。

推荐 补冬吃什么


