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免费体检火热进行中

在镇党委政府、村两委的支持下，池店镇 65周岁
以上老年人免费健康体检活动成为池店镇卫生院每年
开展的惠民活动，得到辖区老年人的一致好评。

“池店镇2月18日就开始进行免费体检活动，共计
进24个村+1个社区，预计本月20日结束，大家不要错
过！”池店镇卫生院副院长陈银霞介绍，本年度第一轮
的老年人免费体检活动已如火如荼开展 1个多月，还
未体检的老年人，可关注“池店在线”或“晋江市池店镇
卫生院”公众号，了解最新的体检时间安排，积极参加
体检。

也可自行到院体检
目前，池店镇各村免费的医务工作者进村开展老

年体检活动排期已对外公布。老年朋友应优先选择所
在村进行体检，有时间冲突的可选择临近村参加体
检。体检时间一般为当天上午8：00-11：00。

“为方便不同老年人的个性化体检需求，大家除了
选择参加本村集体体检，还可自行到医院体检。”陈银
霞副院长介绍，为方便老年人参加体检，池店院区及桥
南分院体检科定期开放65周岁及以上老年人、35岁以
上定点或定期在池店镇卫生院取药的高血压、糖尿病
人群免费体检（节假日除外）。老年人自行到医院体检
时间分别是池店院区医院为3月1日至10月31日每周
一至周六上午 8:00-11:00 14:30-17:00；桥南分院医院
为2月18日至10月31日每周六上午8:00-11:00。
体检前做好准备

陈银霞副院长提醒，老友出行须注意安全，建议根
据自身情况由一名家属陪同前往体检，并主动告知医
生既往病史,提供联系人的联系电话以便及时沟通、反
馈体检结果。其中，体检结束后，老友可于10天后到
相应村卫生所领取体检报告，卫生所医生将为您解读
报告并进行健康指导。

体检当天早上建议空腹，已进餐的请主动告知进
餐时间。高血压患者早上可以服用高血压药并喝少量
的水。抽血和B超做完即可进食。请着宽松易脱的衣
服，不要穿连衣裙、连裤袜。体检时间、地点可能因不
确定因素发生变动，具体以最新通知为准，请及时关
注。如有任何疑问，请咨询池店镇卫生院健康管理科
0595-68209776。

小贴士：

注意这些体检事项
一、体检对象
池店镇辖区内满65周岁以上老年人（1958年12月

31日之前出生，包含外来人口）；35岁以上定点或定期
在池店镇卫生院取药的高血压、糖尿病人群。

二、体检项目
体格检查，包括测量身高、体重、腰围、血压，以及

内外五官等检查；辅助
检查，包括血常规、尿常
规、肝功能、肾功能、空
腹血糖、血脂、尿酸、心
电图及腹部B超(肝胆胰
脾)检查；健康咨询，包含
家庭医生签约、中医体
质辨识和健康指导。

三、需携带材料
包含身份证、医保

卡、长期服用的药品（或
药盒、照片、清单）。

池店老年朋友注意啦
快来领取这项免费体检服务

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。为弘扬中医养生与防病文化，
让公众了解和掌握节气养生知识，《晋江经济报》健
康融媒体平台特别开设《节气养生》专栏。

本周三是清明节。你知道吗？清明是春天的
第五个节气，属于二十四节气之一。那么，清明如
何养生保健？本报健康融媒体平台邀请晋江市中
医院副院长、中医主任医师蔡文墨为大家讲述清明
节气的养生方法。

春日养生这三点需注意
第一，清明养生要注意少吃“发物”。中医认

为，体内肝气在清明之际达到最旺。常言道，过犹
不及，肝气过旺，不仅会对脾胃产生不良影响，妨
碍食物的正常消化吸收，还可造成情绪失调、气血
运行不畅，从而引发各种疾病。因此，在饮食方
面，宜减甘增辛，少吃发物。所谓“发物”，如海鱼、
海虾、海蟹、咸菜、竹笋、毛笋、羊肉、公鸡等，这些
发物应少吃或忌吃。清明可多吃山药、西红柿、土
豆等食物。

第二，清明养生要忌久坐卧。清明节气是
“春瘟”流行时节，人们不能坐卧过久。中医表
示 ,“久视伤血，久卧伤气，久立伤骨，久行伤筋，
久坐伤肉。”清时节气应保持乐观的心态，可到
户外散步，呼吸新鲜空气，并进行适度的健身运
动。

第三，清明养生要注意作息提前。蔡文墨建
议，为了让阳气更好地生发，人们可有意识地调整
作息，早点起床。7时至9时是辰时，中医认为此时
属胃经最旺，如不早起会导致阳气欲发而不能发，
化为内火上扰心肺及脑，引起人心躁、喉干、头昏、
目浊等不适。因此，要尽量把自己的作息时间向前
调，早起后积极进行户外活动和体育锻炼，不仅能
舒筋活络、畅通气血，还能畅达心胸。

三大养生药膳推荐

说起清明的美食，很多人都会想起青团。青团
子油绿如玉，清香扑鼻，咬上一口，软绵绵又甜滋滋
的，深受很多人的喜爱。蔡文墨为大家推荐三道适
合清明节令期间吃的美味养生药膳，分享给大家。

推荐一：黄芪山药粥
用料：黄芪15克，山药15克，粳米100克。
制作：先将黄芪清洗干净，切成片，与山药一同

装入纱布中，放入陶器罐内，加水适量，煮 1小时
后，去渣取汤与洗净的粳米一同熬煮成粥即可。

点评：此粥有益气生津的功效，性平稍微偏
温。适用于消化吸收欠佳、易乏力疲劳者；可用作
日常保健药膳。禁忌方面，儿童食用建议去黄芪，
外感发热时忌服。

推荐二：丹参枸杞粥
用料：丹参5克，枸杞子10克，粳米150克
制作：将丹参润透，切成薄片:枸杞子、粳米淘

洗干净；将丹参、枸杞子、粳米放入锅内，加入 900
毫升水，先烧沸，再用文火炖煮 35分钟，根据个人
口味调入白糖即成。

点评：此粥性味平和。适用于心脑血管病患者、易
疲劳者；可用作中老年人日常保健药膳。有补肝肾，明
目，活血化瘀的功效。

推荐三：冬瓜煮子鸭
用料：冬瓜500克，薏苡仁30克，子鸭1只，料酒

6毫升，盐、味精各3克。
制作：子鸭宰杀，去毛、内脏及爪子。冬瓜洗

净 (带皮)，切块;薏苡仁淘洗干净；子鸭、料酒、薏
苡仁、冬瓜同放炖锅内，加水适量，置武火上烧
沸，再用文火炖煮 50分钟，加入盐、味精即成。

点评：此药膳有祛湿、消肿的功效，性味平性偏
凉。适用于容易水肿者、颜面痤疮者、荨麻疹、皮肤
瘙痒渗液者、体质偏热者。

春季养生有道
咱厝中医推荐三款药膳

通过妆型和妆色调整

小伙伴想要通过化妆显脸瘦，
可用以下方法达到。逗子彩妆负责
人逗子表示，想要在镜头前更有立
体感显脸瘦，主要通过妆型和妆色
调整。首先，妆型上要把脸型分为

“内轮廓”和“外轮廓”；内轮廓指从
额中—两边眉尾—颧骨—下巴，这
个区域涵盖眉肱骨、鼻梁骨、颧骨、
苹果肌、唇峰、下巴；只需要在这个
区域做好做足基底高光提亮及粉底
遮瑕提亮，其余区域做无底妆过度
即可，这样不仅可以把脸部的立体
感从基底层就开始提亮，也可避免
底妆的厚重感，达到干净清透的状
态，这个是户外妆必不可少的。

其次，妆色上要如何上好内轮
廓的提亮底妆？那么，必须清楚自
己的肤色是属于冷黄皮还是暖黄
皮。冷黄皮的脸色通常会有一点
点浅浅的粉癍，手背伸出来也会偏
粉血管偏蓝，嘴唇会有淡淡的粉紫
色，这样粉底基本可以选择比自己
肤色亮一点的粉色调打在内轮廓，
再用高光蜜粉定妆在所有需要提
亮的骨骼上，最后用矿物质散粉轻
轻定妆。暖黄皮的肤色比较通透
干净，一般都比较适合穿米色系服
装，手背上的血管会偏青，嘴唇是
淡淡的橘色调，这类肤色可以选择
浅米色、象牙色、自然色的粉底上
在内轮廓，高光蜜粉及定妆手法和

冷黄皮一致。通过这样选择性的
上底妆方式不仅可以让脸型更有
层次和立体感，也可达到缩小脸部
的效果。

巧用口红妆容更立体
逗子告诉记者，口红是一个妆容

的点睛之笔。直白一点就是口红也
是为了协调整体妆色，让脸妆和服装
起到一个整体和谐作用。口红色选
择取决于眼影色和腮红色及整体服
装的重点色调（突出色、靠近脸部的
上衣色）。例如冷肤色调的人化了大
地色（冷棕色）或者烟灰紫调的眼影，
腮红用了裸粉调，那么口红即可选择
梅紫调或者浅粉调，这样可让脸上的
妆色更协调、更统一，也有深浅的层
次感。

至于口红的涂法需要看自己
的嘴唇在脸部的占比，如果嘴唇在
五官的占比偏小，可以选择一些亮
色调，如果占比偏大可以选择淡
色、裸色，也可以用亮色调口红只
涂唇中再往周边范围晕染开类似
咬唇妆，从而达到立体感也更加可
爱。

圆脸的女生一般都偏可爱，脸
部轮廓也偏曲线，同时脸型的纵向
感会比较不足，如果脖子不短的情
况可以选择齐肩高层次的中长直
发，三七分开刘海，更显轻盈透
气。也可以选择低于耳垂的中短
发；如果发量不是特别多的话可以

选择烫小卷扎起高马尾或者丸子
头，留一点点空气刘海！

服饰可选择
波点荷叶边元素等

在服装上的选择，逗子建议

圆 脸 的 女 生 可 以 选 择 一 些 波
点、荷叶边元素及蕾丝元素的
服装来协调脸型的曲线型。每
年的春季都适合化一些色彩比
较明快轻浅的妆容，淡粉橘色
调的妆容就特别适合春天暖暖
的阳光。

此外，春季流行妆容化妆品的
选择也要注意，粉底色尽量不选太
白；眉毛流行的是根根描画的杂生
眉，可选择眉笔销成薄而扁平型
的。口红可以选择淡色或无色系
唇蜜唇冻或者唇釉类。

在这个春天里美美哒 咱厝达人分享化妆妙招

本报讯 为有效提高磁灶镇儿童保健相关人员对儿童孤
独症的筛查和干预能力，日前，晋江市中西医结合医院儿童保
健科组织开展了儿童孤独症筛查干预服务培训会议。磁灶镇
各乡村医生、托幼机构保健医生近100人参加了培训。

本期培训由该院儿童保健科公卫主治医师庄雅真进行授
课。她针对孤独症谱系障碍（也称自闭症，以下简称“孤独症”）
的基本概述进行了系统性介绍，根据早发现、早诊断、早干预的
原则，详细讲解如何通过多种方式发现、筛查、诊断及如何干预
的措施。本次活动的开展，有利于参加培训人员掌握儿童孤独
症筛查和干预的相关专业知识，为进一步做好儿童孤独症筛查
和干预打下基础。

晋江市中西医结合医院作为泉州市第一批儿童早期发展
示范基地，借助儿童早期发展示范基地的专科优势，制定儿童
孤独症早发现、早诊断、早干预的科普知识，以“世界孤独症日”
为契机，开展科普宣教活动。下一步，该院将针对孕产妇及家
庭成员、儿童家长、学校教师，普及儿童心理行为发育知识，逐
步提高大众对于孤独症科普知识的知晓率。同时，加强医院儿
童健康专业人才队伍建设和学科发展，促进儿童健康事业高质
量发展。

晋江市中西医结合医院
开展儿童孤独症
筛查干预服务培训

本报讯 “妈妈，这个茶壶在这里。”“爸爸，那艘船在海上
丝绸之路展厅。”……日前，晋江经济报亲子驿站组织永和、安
海等片区的驿站家庭到福建省世茂海上丝绸之路博物馆“寻宝
藏 领略传统文化魅力”，共吸引50组亲子家庭参与。

当天，亲子家庭早早来到世茂海丝馆，看到古香古色的建筑
物都充满了好奇。为了让亲子家庭更好地了解活动规则，现场工
作人员为大家详细介绍“寻宝藏”规则及注意事项。亲子家庭拿
到“寻宝图”后，认真查看“寻宝图”内容，开启一场“寻宝”之旅。
只见来自晋江市潘径实验幼儿园的王泓博在爸妈带领下，来到海
上丝绸之路展厅，看到生动有趣的丝路轶事，纷纷称赞此次活动
既有趣又有意思。

“哇，太漂亮了。”“妈妈，赶紧来看嘉峪关。”值得一提的是，
“数字艺术展”分国宝展示区、环幕影院区和五城游历区三区，
以世茂集团捐赠故宫博物院的《丝路山水地图》为主题，通过数
字多媒体技术，互动体验图上所绘嘉峪关、沙州城、撒马尔罕
城、黑楼城、天方国等五地不同的文化内涵，阐述“穿越 丝路之
旅”的展览主旨。

当天，亲子家庭一边观赏博物馆，一边积极寻找闯关图上的
“宝藏”，现场俨然成为一片欢乐的海洋。随后，现场还有体验盖
章环节，每个小朋友拿着各种各样的章在闯关卡上盖，不少小朋
友纷纷称赞此次活动非常好玩。王泓博爸爸告诉记者，“世茂海
丝馆”是一座闽南建筑风格的大型综合类博物馆。馆中珍贵传统
文物与现代科技手段的融合带领大家走进了海上丝绸之路的光
辉历史。

萌娃走进博物馆
趣味闯关寻“宝藏”

本报讯 幼小衔接，是幼儿成长过程中一个自然而重要的
阶段，顺利实现幼儿园到小学的平稳过渡，对儿童成长具有重
要的意义。日前，泉州市基础教育教学改革“幼小衔接”专项课
题“科学幼小衔接主题教研模式的构建与实施研究”开题论证
暨研讨活动在晋江市安海实验幼儿园举行。

当天，晋江市安海实验幼儿园园长颜秀贵作为课题组成
员代表发言。颜园长以《幼小联研 助推无缝衔接》为题，从
幼小行动、家园共育、示范辐射四个方面，简要阐述安海实幼
作为省幼小衔接试点园近两年的积极探索与取得的初步成
效，其前期积累的幼小衔接工作经验为今后的课题研究奠定
了坚实的基础。

此次开题论证的成功举行,为课题组成员进一步明晰课题
的研究思路,为下一步研究工作的开展指明了方向。

泉州市幼小衔接研讨活动
在安海实幼举行

本报讯 为了弘扬中国传统文化，锻炼幼儿的专注力与
思维能力，日前，晋江市潘径实验幼儿园举行幼儿围棋比
赛。比赛开始，小棋手们两两相对而坐，手持棋子专心致志
地下棋，不闻人声，只闻落子声，展开了激烈的“厮杀”，一个
个镇静沉稳、落子迅速。一人一步，我围你突、你冲我挡！时
而眉头紧锁、时而会心微笑，活泼可爱的模样流露出孩子特
有的纯真……经过紧张又激烈的比赛，小棋手们收获了属于
自己的荣誉！

此次围棋比赛，为幼儿提供了交流学习和切磋棋艺的平
台，进一步提高了幼儿的棋艺水平。

晋江市潘径实验幼儿园
幼儿围棋比赛欢乐上演

节气养生

65周岁及以上老年人免费体检，是国家基本公共卫生服务项目之一。这是国家实施多年的一项惠民政策，目的是为
了做到疾病早发现、早诊断、早治疗，提高老年人的健康水平，改善老年人的生活质量。还没参加体检的老友们，快来瞧瞧。

扫码领取：具体体检时间、地点

本版由本报记者吴清华 唐淑红采写

亲子驿站

在这春暖花开的季节里，小伙伴都喜欢外出赏花拍照，可是镜头前的照片对“大饼脸”“苹果脸”不太友好。如果说身上的
肉肉可以用衣服遮挡，那么，脸上的肉肉要用什么方法修饰，除了拍照时用美颜相机修饰，还能用什么化妆技巧让圆脸显瘦？


