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新春新气象，不负好春光。关于春天，你的关键词
是什么呢？上周，我们的《晚晴话题》推出了“美好春天
关键词”线上主题活动。本报晚晴周刊热线及“晋江健
康驿站”公众号后台收集到了不少读者朋友的留言。
为此，本周我们遴选了部分精彩投稿，一齐分享给大
家。

关键词：与家人到公园散步
读者蔡少峰：春暖花开，春意满满。去哪里寻找春

天？我选择去八仙山公园。每天上午，我都会邀老伴
一起去公园散步。在公园里，经常能看到很多老人、小
孩散步玩耍，音乐声、欢笑声交织在一起，好不热闹。

关键词：去紫帽山看春景
读者陈秀贝：身体健康，乐享春光。春天万物生

发，正是养生好时节。周末的时候，女儿邀请我和她陪
孩子们一起去爬紫帽山，我当下就同意了。以前，我们
一家就有周末游的习惯，但这两年比较少了。女儿说，
今年是个新的开始，新年的周末游第一站，我们就去爬
紫帽山，看看春天的景象。

关键词：把水果搬上餐桌
读者吴险：如今，儿女都长大了，各自成家，我和老

公自己住。前些天，远在浙江的女儿给我拨通了电话，
说给我邮寄了几箱水果。没想到，当天下午水果就到
了。精美的水果礼盒，里面有草莓、哈密瓜、莲雾、青提
等，还有黄皮猕猴桃、橙子。我把多彩的水果搬上了餐
桌，感受下春天的气息。

我们将为以上读者送上价值百元的精美爱眼大礼
包一份（到报社领取或自付邮费领取）。请以上获奖读
者联系记者（15980068048），及时领取奖品。

老友欢乐互动
这个春天很精彩

早餐推荐一：肉末山药蒸蛋
推荐理由：肉末山药蒸蛋，

有蛋有肉还有蔬菜，早上吃上一
碗基本可以满足人体所需的多
种营养元素，而且还是采用比较
健康的烹饪方式，不用担心吃多
了身体会有负担。

制作方法：温水中放入姜片
和葱段，浸泡成葱姜水，倒入准
备好的肉馅中，搅拌上劲；山药
洗净切碎放入肉馅中，加入适量
的盐和胡椒粉，搅拌均匀；将肉
馅放入碗中，整理平整后打入一
个鸡蛋；放入蒸锅中蒸6分钟后，
倒入少量的清水和盐，继续蒸15
分钟左右即可出锅。

早餐推荐二：早餐鸡蛋卷
推荐理由：鸡蛋卷中加入牛

奶、胡萝卜和午餐肉，不仅丰富
了鸡蛋卷的味道，同时还增加了
它的营养，金黄的色泽看起来非
常诱人，是很多老人和孩子不能
拒绝的美味。

制作方法：胡萝卜清洗干净
切碎，午餐肉取出切成小块，小
葱洗净切块；4个鸡蛋打入碗中
打散，用滤网过滤出筋膜；倒入
鸡蛋液三分之一的牛奶，搅拌均
匀让牛奶和鸡蛋液融合；鸡蛋牛
奶混合液中倒入胡萝卜丁、午餐
肉和小葱碎，加入适量的盐搅
匀；玉子烧平底锅中刷上油，油
热后倒入少量的鸡蛋液，晃动锅
让鸡蛋液摊平；鸡蛋液定型后卷
起来，不用拿出来再倒入鸡蛋
液，煎定型再继续卷。

春季早餐 吃出健康

3月3日是国际爱耳日，也是我国第24个爱耳日。今年，爱耳日

的主题是：科学爱耳护耳，实现主动健康。

作为银发族的一员，你是否关注过自己的听力健康呢？如何预

防老年性耳聋？

如何预防老年性耳聋
提醒：科学护耳从日常做起

上周，我们的《欢乐出游》专栏重新启动，并为大家
推荐了周边赏花之旅，受到读者朋友关注。这周，记者
走访咱厝旅游市场，采访了业内人士，旨在为大家推出
适合银发族的周边游推荐。

“春天，赏花主题是主旋律。比如，现在樱花季节
已到，我推荐大家到漳平永福樱花园赏花去。”晋江国
旅永和高铁门市相关负责人李文练介绍，永福樱花品
种齐全，目前各品种的樱花正次第盛开，有朱红的、粉
红的、雪白的，漫山遍野的樱花将整个永福打扮得花团
锦簇。

李文练建议，温泉养生游，也是适合银发族春天出
游的最佳选择之一。因此，不妨将二者结合起来，拿出
2天的时间，为自己及老伴、家人，开启一段休闲养生
之旅。

出游攻略
旅游类型：春季修心养生之旅
推荐出游路线：漳平赏樱+温泉度假
出游方式：跟团或自驾
行程建议：
第一天上午，由泉州出发前往龙岩永定。中午11

点抵达客家博览苑，参观海峡两岸交流基地。全园由
福建土楼博物馆、中原汉人南迁纪念坛、客家民俗演艺
中心、客家书画院、观景台、观音寺、景观大道、梦幻土
楼剧场、商业购物街等16个子项目组成，是国家重特
大旅游优选项目。中午12点前往餐厅，享用午餐。餐
后前往5A级天子温泉度假村办理入住，后前往温泉主
题公园开启无限次自由畅泡。享用晚餐后自由活动。

第二天早餐后乘车前往漳平，抵达永福镇。“大陆
阿里山”永福镇是全国最大的高山乌龙茶生产基地、海
峡两岸最大的杜鹃花生产基地。吃完午餐后驱车前往
樱花园，沐浴在阳光中，赏花、拍照……尔后驱车前往
台缘山庄。在5万多亩的茶山上，置身10万株樱花园
里散步、拍照，呼吸新鲜空气，亲近大自然，放松心情，
仿入世外桃源。

赏樱花泡温泉走起

晚晴话题

欢乐出游

健康课堂

时下正是早春时节，冬春换季之
时，天气忽冷忽热，更是流感的高发
期。郭森仁提醒咱厝老友，除了要注
意保暖，晚些脱下冬装，在日常饮食上
也要花心思，多吃点有营养的食物来
增强体质，增加抵抗力。

“尤其是体弱的老年人，每天别
摄入那么多碳水。比如，中国人的早
餐，就吃清粥、油条、馒头，搭配咸菜
是不行的。这种早餐搭配虽能吃饱，
但营养有些不足。建议老年人不要

太节俭，早餐少吃油条和馒头，多吃
些鸡蛋、牛奶，补足蛋白质。”郭森仁
说，“有的老年人对自己的三餐不以
为意，常随意以简单的饼干、糖果、高
糖高油的面包作为代餐了事。其实，
老年人应限制对加工食品和含糖食
品的摄入。这些食物会增加体内炎
症并导致健康问题。相反，老年人应
该专注于吃全谷物、瘦蛋白和健康脂
肪。这些食物可以帮助保持身体强
壮和健康。”

对老年人来说，均衡饮食包括大量
水果和蔬菜，这是很重要的。郭森仁介
绍，水果和蔬菜富含抗氧化剂、维生素和
矿物质，有助于保护身体免受衰老的影
响。吃各种颜色的水果和蔬菜将确保身
体获得广泛的营养。老年人保持水分很

重要。多喝水可以帮助排出毒素，保持
身体正常运转。老年人也应避免含糖饮
料，坚持饮用水、茶或其他低糖饮料。

郭森仁建议，除合理饮食外，老年
人还可通过充足适宜且不太累的运动
来保持健康，以防止衰老。

那么，我们该如何爱耳护耳
呢？

庄建谋建议，主动预防噪声污
染；定期进行听力健康检查，发现
听力异常时，主动就医接受听力医
学诊断，并积极配合规范治疗和康
复；树立耳聋防治理念和信心，努
力成为听力健康的第一责任人。
此外，加大重点人群听力残疾预防
与康复知识宣传，降低听力残疾风
险也很关键。比如，针对噪声性耳
聋高危职业群体，重点宣传噪音危
害和防治办法；针对老年人群体，
加强耳聋对身心健康影响的宣传，
普及预防老年性耳聋的知识和方
法等。

庄建谋提醒：如耳部出现不适
症状，或听力大不如前，一定要引
起重视，及时到专业医院耳鼻喉科

进行检查，由专业医生制定针对性
治疗方案，避免盲目治疗，以防造
成耳部不可逆损伤。

“我们需要积极干预耳聋带来
的不良影响，除药物、手术等治疗
方式外，助听器也是其中一种方
式。”庄建谋介绍，有些老人不重视
自己的听力，没有及时配备助听
器，其实，这是对自己健康的不负
责任。“简单来说，助听器就是一种
小型的扩音装置，像视力下降可佩
戴眼镜，听力下降也可佩戴助听
器。一般听力损失达到轻中度以
上，经过治疗不能提高其听力，经
医生诊断为不可逆的听力损失时，
就建议选配助听器了。当然，助听
器的选配要综合各种检查结果，建
议到医院做个检查，然后做正规系
统的验配。”

“耳聋最直观的危害是会给患
者自身生活带来不便，更重要的是
长期听不到声音，大脑听觉功能会
退化，更容易诱发老年痴呆、脑萎缩
等疾病。”晋江市医院（上海六院福
建医院）五官科主任庄建谋介绍，听
力是人类相互交流和感知世界的重
要手段，听力健康关系到人们的生
活状态和生活质量，且听力损伤不
可逆。一个人开始丧失听力，这可
能会给他们的身心健康、教育和就
业前景带来毁灭性后果。

庄建谋表示，人都会老，出现

身体机能变化属于正常现象。每
个人的听力下降情况各不相同，言
语分辨率也有所不同。听力残疾
会严重影响人的听觉言语功能，造
成沉重的经济和社会负担，有效预
防听力残疾，从源头上避免听力残
疾的发生，十分有必要。

庄建谋呼吁，老年群体应更加
重视和了解耳科，科学掌握爱耳护
耳常识，关注听力变化，主动进行
听力检查，并采取措施。做到早发
现、早干预、早治疗，减少听力残疾
的发生。

日常生活中，很多银发族都喜
爱看电视，并热衷于选择“听”电视
而不看电视屏幕的看电视方式，并
美其名曰，这样不伤眼睛。

近日，咱厝梅岭的蔡阿婆就因
为“耳朵里一直发痒，怀疑是进了昆
虫等异物”，前往晋江市医院（上海
六院福建医院）寻求专业帮助。

蔡阿婆家人介绍，老人家每天
下午都习惯一边开着电视边听声音

追剧，一边做些折衣服、拖地的家务
活。电视放在客厅，老人在屋里做
家务,怕声音太小听不清，她常常将
电视调到很大声。“可是，这些天她
却和我说起，电视的声音是越开越
大，但她还是听不太清楚，就怀疑是
不是耳朵听力有问题。”

了解情况后，医务人员给蔡阿
婆进行耳健康全面检查，发现其听
力确实下降了。

耳朵发痒竟是听力受损

听力残疾危害大

科学爱耳护耳

早餐应补足营养

均衡饮食多吃果蔬

春季早餐推荐

民以食为天。春

天 ，老 年 人 早 餐 适 合 吃 什

么 食 物 ？ 本 周 健 康 课 堂 ，记

者特别邀请晋江市中医院名

老中医郭森仁为大家解

析。

小贴士
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建议

本版由本报记者吴清华采写


