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养阳和养“长”

“中医学认为，夏日属阳，阳气旺
盛，正是大自然阴阳气化、阴消阳长
之时，故实为养阳的大好时机，此时
应平调脏腑阴阳。”陈巧丽介绍，夏日
养阳的方法很简单，一是多晒太阳，
尤其是在早晨太阳初升时，以吸纳阳
气精微 (10:00-15:00 太阳猛烈时不宜
晒，以防中暑)，二是早睡早起，顺应时
辰，以利阴消阳长，并且巩固白天晒
太阳的疗效。

陈巧丽介绍，一年四季中夏日主
“长”（即“万物生长”和“生长发育”的
“长”）。不论是处于生长发育时期的青
少年，还是身体各组织机能完全成熟并
开始走下坡路的中年人，或是历尽人间
沧桑的老年人，均应多吃富含蛋白质、
脂肪、多种维生素和多种微量元素的食
物，并应多喝开水，适当补充植物纤维
素，以满足身体的需要。

养心和养脾
“心主血脉，具有主管和推动血液

在脉管中运行的功能。夏日属火，火通
于心，火性为阳，阳主动；加上心为火
脏，两火相遇，故易出现心悸、胸闷、胸
痛、浮肿等心脏负担加重症状。因此，
在夏日养心是不可少的养生关键。”陈

巧丽建议，夏日养心，要保持心理平衡，
得不喜，失不忧，以免劳心过度。同时，
要劳逸结合，凡事尽力而为,不可对自
己期望过高，做超出自己能力范围的
事。要适当运动，不可一味静养，滴汗
不出，与“阳气主泄”相违背，导致空调
病等夏日病。应在防暑降温之余(最好
在 6:00-8:00 和 19:00-21:00)适当运动
出些汗，并喝些淡盐水补充出汗丢失的
盐分。要放慢生活节奏，适当参加文娱
活动，如读书、看报、写字、画画、垂钓、
唱歌和跳舞等，以使心情舒畅。可在医
生指导下适当吃一些养心的中草药，如
麦冬、红枣、莲子百合、茯苓、竹叶、远

志、柏子仁等。
此外，因农历六月属五行“金、木、

水火、土”中的“土”，是养脾的大好时
机。为此，陈巧丽建议大家，应多吃一
些具有健脾作用的食物,如西瓜、苦瓜、
冬瓜、苹果、葡萄、番茄、乌梅、紫菜、鸡
蛋等和中药如茯苓、山药、白术等;绿
豆、扁豆、黑豆、青豆、赤小豆等豆类也
有健脾作用，如出现头身困重、食欲不
振、腹胀、小便色黄、舌苔白腻等脾脏气
机受阻症状，可用佩兰、荷叶和竹叶煎
汤当茶饮，或用白豆、荷叶和仁煲粥喝;
如疗效不明显，则可在医生指导下口服
藿香正气丸、香砂养胃丸等。

夏季来临 做好这四“养”

天气渐热 游泳渐火

“五一”期间，正值春夏之交。
此时虽还未彻底进入夏季，但各类
戏水活动已经轮番上阵，并被广大
市民所接受。划船、游泳海边游、漂
流、水疗……各类戏水活动五花八
门，引人注目。

“一到夏天，肯定是游泳运动最
受人喜爱啦！现在家长都会带娃学
游泳，因为游泳好处多，比如，可以
提高心肺能力让娃强健体魄等。”在
咱厝一家健身房泳池边，记者随机
采访了一名带娃前来游泳的家长陈
锦锦女士。她表示，这些年，游泳这
一体育项目越来越火，虽然她不会
游泳，但她的两个儿子都陆续跟教

练学游泳，并坚持了半年多。“从冬
天坚持到现在了。现在感觉周边朋
友同事的小孩都很热衷于学习游
泳。”当问及对于游泳健康风险的问
题时，陈锦锦女士想了想，却说不出
个所以然来。

游泳有何健康风险？
游泳时，泳池里的水是最主要

的健康风险来源。
“泳池的水会直接与人体接

触。这时，人体的代谢物，比如尿液
和汗水、涂抹的防晒霜等化妆品也
可能会进入池水中，为池中的微生
物繁殖营造良好的生长环境。如果
没有做好泳池池水的日常消毒工
作，这样的池水则将成为传染疾病

的源头。因此，建议大家要选择卫
生条件好的游泳场馆。”咱厝一家健
身房经理Marco表示。

据了解，游泳场所容易传播的
传染病，以下几种最为常见：眼病，
包括急性结膜炎，也就是俗称的“红
眼病”，流行性角膜炎以及沙眼三
类；皮肤病，包括股癣、脚气、灰指甲
等；中耳炎；肠道传染病。此外，不
卫生的游泳池可能会出现消毒剂含
量偏低，导致泳池内细菌不断繁殖，
对我们的口腔黏膜、呼吸系统、皮肤
等造成伤害。

公共泳池戏水
需这样做好健康防护

夏日戏水，除了要选择水质合
格的游泳场所，我们自身又该做好
哪些防护措施呢？首先，要选择干
净卫生的泳池。泳池的质量决定了
游泳环境的好坏，一个合格卫生的
泳池能尽量少地避免“氯伤害”的发
生。下水前，先把身体洗干净，减少
将有机物质带入游泳池中。戴上游
泳镜尽量不要让脑袋浸到水里。下
水后，不要在水中待太久，以免让氯
水渗透至皮肤之内。游泳时间不要
过长，建议游一会儿到岸上歇一会
儿，游泳时间不要超过 2小时。出
水后，游泳之后一定要冲澡，将身体
清洗干净。多喝水，加速身体新陈
代谢，帮助体内排毒。

晋江市中医院五官科副主任医
师彭学英医生提醒，如果你正值患
病，抵抗力较差，不建议到公共泳池
游泳。同时，患有严重心脑血管疾
病、皮肤病、某些传染性疾病的朋
友，更不应该进入公共游泳场所。

游泳旺季来临 安全防范须知

本报讯 “快来买玩具，买
一送一。”“走过路过，千万不要
错过。”……5月 1日下午 3时，一
场别开生面的“小小老板”体验
活动在晋江 SM国际广场三楼精
彩上演。本次活动由晋江经济
报亲子驿站携手永和中心幼儿
园联合开启。

当天，亲子家庭早早来到活动
地点，看到早已铺好的摊位，迅速
把产品摆放好，开始装饰摊位。阳
光小铺、小林家摊位……琳琅满目
的摊位出现在大家眼前。有的小
朋友看到有顾客就站起来积极推
销自己的产品，有的小朋友则是

“佛”系坐着，等待顾客上门。
只见永和中心幼儿园大三班

黄正祺摆好宣传海报、玩具和价格

卡，挂上收款二维码后，就开启小
老板体验之旅啦，没一会儿挖土
机、推土机、小飞机、隧道车……一
个个离开摊位，本次共卖出了8个
玩具，收到29元，相当开心。

而这边，王麒雯一到摆摊场
地，还没摆好玩具就迎来了小客
人，她便很热情地招呼“这个玩具
你要吗，只要两块钱。”两分钟内便
开张了。她很兴奋地说：“我们发
财啦！”在看到客流量大时，便上涨
价格；看到人少时，便推出买一送
一；看到没人时，更是主动走出去
推销产品，当天物品共卖出 119
元。随着“小老板”体验活动的落
幕，不少小朋友开始盘算自己的售
卖“战绩”。不少家长纷纷称赞本
次活动既有趣又有意义。

我是小老板

本报讯 为了锻炼小朋友的动
手能力，日前，晋江经济报亲子驿站
在晋江吾悦广场开展一场有趣的

“DIY储蓄罐”活动，吸引众多小朋
友参与。

活动中，工作人员先向小朋友
介绍储蓄罐的用途。“小朋友知道储
蓄罐是用来做什么的吗？”随着工作
人员的提问，不少小朋友七嘴八舌
地说道，“存钱。”“放东西的。”工作

人员耐心地向小朋友解释道，储蓄
罐用来存放你们的零用钱、压岁钱
的，小朋友要养成存钱的好习惯。

紧接着，工作人员为小朋友们认
真讲解了存钱罐的涂鸦技巧和步骤，
小朋友们拿到存钱罐后，便开始聚精
会神地构思着彩绘的色彩，拿起手中
的画笔，一笔一画开始涂鸦起来。

“妈妈，这个奥特曼，我要涂成
彩色。”“爸爸，这个小汽车要涂成什
么颜色的呢？”……现场，小朋友，你
一言我一语说起来。不少小朋友在
家长的帮助下，开始认真作画，不一
会儿，小汽车、小狗、小猪佩奇等一
个个色彩斑斓、生动可爱的作品亮
相在大家眼前。看到小朋友动手制
作的作品，不少家长纷纷拿出手机
拍照记录。

活动结束后，不少家长表示，这
次“五一”假期给小朋友开展这么一
场“DIY储蓄罐”活动，既能增进亲
子感情，又能锻炼小朋友的绘画能
力，一举多得，同时，绘画完的储蓄
罐还能保存起来，很有纪念意义。

创意彩绘 萌娃欢乐DIY

本报讯 为了锻炼小朋友的手
眼协调能力、思维能力和动手操作
能力，日前，晋江经济报亲子驿站在
晋江吾悦广场开展了一场“趣味拼
图”活动。

立体拼图看似简单，其实对于
小朋友们来说也是个不小的挑战，
需要安静下来长时间思考，耐心地
按照顺序拼搭才能完成。当天，小
朋友在家长的引导下，仔细地将一
个个拼图部件拼接、安装，搭建展于
自己的拼图世界。“爸爸，这个零件
要装在这里。”“妈妈，这个城堡不是
这样拼。”……现场，不少小朋友积
极参与到拼图中来。

拼图可是一门技术活，不仅烧
脑，还锻炼动手能力。不少小朋友
看着桌面上的碎片，开启一场有趣
的拼图之旅。只见小朋友个个全神
贯注对着图案组拼，生怕哪个形状
放错了，家长则在旁边不时进行引
导，顺便给孩子们普及拼图知识，大
家边拼边说说自己所拼图案的特
色。看着孩子们认真的样子，一旁

的家长们也被感染了，仿佛看到了
童年时期的自己，协助孩子一起动
手拼起来，活动现场非常热闹。就
这样，你一块、我一块，拼图很快就
完成了，看着自己与父母共同完成
的拼图，孩子们都露出快乐的笑
容。不一会儿，一座座漂亮的城堡、

一艘艘军舰出现在大家眼前。
此次活动的开展不仅让小朋友

们在快乐中锻炼手脑协调能力，提
高空间想象力，还能在玩的过程中
培养立体空间组合概念、逻辑思维
能力，让孩子们在玩乐中学到知识，
体验了成功的快乐。

趣味拼图 乐享美好时光

本报讯 日前，陈埭镇幼教党支部开展“传承好家
训，培育好家风”主题党日活动。当天，陈埭镇幼教党
支部组织党员去中国闽台缘博物馆参观。

一张张黑白历史照片，一封封泛黄的珍贵家书，一
条条处世家训，就像一帧帧历史画面在回放。党员教
师驻足凝视，细细思考，不时讨论交流。

本次活动积极引导广大党员教师自觉传承与发扬
革命前辈的红色家风，自觉做家庭建设的表率，把廉洁
修身、廉洁齐家的要求落到实处。

陈埭镇幼教党支部
开展主题党日活动

本报讯 日前，金井镇幼教党支部开展主题党日
活动，与毓英中心幼儿园团小组携手在塘东村顺隆小
院组织了“毓园香韵”——第四届“书香换花香”活动，
发动幼儿捐出自己闲置的书籍，与塘东村实祥幼儿园
的幼儿交换一盆绿植，为他们的阅读角增添更多的书
香，萌发阅读兴趣，以实际行动为群众办实事。

当天，小朋友们就带着自己精心挑选的绘本，和爸
爸妈妈兴致勃勃地来到顺隆小院，阅读、参观、打卡，将
图书传递给对面的新朋友，并从他们手中接过一盆盆
漂亮的小绿植。

随后，小朋友们一起挑选自己喜欢的干花，制作干
花书签。小小的仪式充满了大大的温暖，他们携着书
香来，带着花香走，用书香传递对书的热爱。

通过书香换花香，让花香飘满毓园，也让资源共
享、图书循环利用的理念慢慢浸润童心，让爱不断传递
下去。

金井毓英中心幼儿园
开展志愿服务活动

晋江市医院（上海六院福建医
院）眼耳鼻咽喉科庄建谋主任：可
以说选配合适的助听器是不会加
重耳聋的。有些患者反映，戴助听

器一段时间后摘下来反而会觉得
听力下降了，这是因为大脑听觉中
枢已经适应了戴助听器后的声音，
就像戴眼镜一样，长时间戴眼镜后

摘下来会觉得更模糊，恢复一段时
间就又好了。所以及时选配合适
的助听器，可以有效保护残余听
力，延缓听力进一步下降。

读者问：助听器会越戴越聋吗？

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
掌握节气养生的知识，晋
江经济报健康融媒体平
台特别开设《节气养生》
专栏。

明日迎来立夏，意
味着夏天就要到啦！立
夏 时 节 ，一 起 共 话 养
生。本周，我们邀请晋
江市医院康复医学科主
治医师、针灸学硕士陈
巧丽为大家讲述立夏节
气的养生方法。

健康问答

随着气温升高，各种与水有关的项目，如划船、游泳等
轮番上演，但是，游泳作为高危险性体育项目，你对于游
泳、公共泳池健康的认知是否充分呢？下面，我们来听听
专家怎么说。

亲 子 驿 站

大三班黄正祺家长

▲

在这
场别开生面的亲子“跳蚤市场”中，
孩子真实体验了买卖关系，对交易
有了浅显的认识，既锻炼了语言
表达、人际交往和组织应变能力，
也让孩子有了初步的理财意识及
人民币换算能力，更让他体验了
公平买卖及劳动的快乐。不一样
的体验，不一样的收获，每一次活
动都是在丰富孩子的人生，感谢
主办方为孩子精心策划一堂生动
且颇具创意的社会实践课。

中一班杨妤恩家长

▲

带着
孩子参加跳蚤市场活动是一次
非常有趣的经历。在市场上，孩

子可以拿着钱去买自己喜欢的
东西，也可以自己出售不再需要
的物品。这种过程让孩子感到
非常有成就感。在观察、交流和
交易的过程中，不仅帮助孩子学
习到很多实用的技能，也唤起孩
子对于环保和节约资源的意
识。总之，这次活动最大的收获
就是帮助孩子成长为更自信、独
立和有思考的个体。

大一班苏榆恒家长

▲

通过
这次活动，让小朋友明白劳动的
艰辛和不易，也能体会耕耘后的
愉悦，同时，也让小朋友明白无
论做任何事情，都要有耐心。

家长感言

本版由本报记者吴清华 唐淑红采写


