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暖心慰问
表彰“最美护士”

当天，晋江市卫健局相关
领导一行，携鲜花到新塘街道
社区卫生服务中心慰问该中心
护士，并致以节日的问候。

为展示该中心护理团队的
良好精神风貌和职业风范，激
励全体护士爱岗敬业、积极进
取，市卫健局党组成员、副局长
陈鹭旭、晋江市新塘街道社区
卫生服务中心主任柯移新为获
奖护士代表进行表彰，并对她
们表示祝贺。同时，他们还表
达了美好的祝愿，希望中心护
理工作者以护士节为激励，继
续发扬南丁格尔精神，铭记白
衣天使职责，刻苦钻研护理专
业知识，努力增强服务意识，不
断改善服务态度，精心做好每
一次护理工作，为保障人民的
生命健康、推进健康晋江建设
贡献力量。

新塘街道社区卫生服务中心：

暖心共度国际护士节

饮食误区话你知

三餐不及时，吃一顿饿一顿，是日常生活
中很常见的饮食误区。不少小伙伴会发现，身
边有些年轻女性、中年发福群体想要减肥，却
不具备科学的健康减脂观念。有时他们会不
按时吃早餐，甚至干脆不吃早餐，也有一天吃
一餐的现象。国家二级营养师、晋江市医院儿
科医生刘芳意解析道：其实，等到我们饥饿时，
经历3~4小时，胃肠道一般已经开始排空。同
时胃黏膜还会分泌产生大量的胃酸，而大量的
胃酸又会对胃黏膜产生一定的刺激作用，导致
胃黏膜出现炎症。长此以往，慢慢地会导致胃
炎和胃溃疡的发生，对身体产生不可估量的危
害。而且，饥饿时吃饭，容易暴饮暴食，加重胃
的负担，也容易增肥。此外，这也涉及不正确
减肥的危害性，很多人会认为吃得越少，减肥
效果就会越好。其实不然，过度的节食有可能
会导致身体缺乏营养，引起身体免疫力下降。
因此，减肥也需要有一套科学理论。

有的人，暴饮暴食，终成胖子。夏日来临，
减肥又成了很多人关注的重点话题。现在，物
质条件逐步提高，很多人不加节制地大吃大
喝，大胖子随处可见，一胖就易病，比如“三
高”。刘芳意建议，肥胖的主要原因是进食过
量、营养过剩、缺乏运动，但这些都是可以预防
的。合理规划饮食习惯，切勿暴饮暴食，不然
变成胖子也是早晚的事，而且瘦子容易变胖，
胖子却不易变瘦。

作息规律很重要
还有一种误区，叫作不渴便不喝，饮水量

极少。我们常说，水是生命之源。但在日常
生活中，很多人平时不喝水，等到口渴了才饮
水。事实上，水对人体代谢的作用比食物还
重要。刘芳意表示，水当中含有丰富的矿物
质、蛋白质、维生素，是人体营养的重要组成
成分。它能帮助我们消化食物，也能通过其
流动性来排泄体内的废物，更能润滑关节，避
免骨头之间的损坏性摩擦。因此，多喝水是
有好处的，但不是渴了才喝，若是等到我们感
到口渴时，就表明身体已经缺水到一定程
度。临床发现，不常饮水的人，患便秘、尿路
结石、中风，心脏病，心衰的机率会明显高于
有饮水习惯的人。

还有一种危害健康的行为，叫夜如白昼，
不困便不睡。刘芳意坦言，我们一生中，大部
分的时间是在睡梦中度过的，同时睡眠对于新
陈代谢来说，具备极其重要的作用。我们只有
养成正确的睡眠习惯，保证每天不少于7小时
的睡眠，才能维持生物钟的正常运转。而没有
充足的睡眠，机体的能量积蓄、大脑的保护、抗
病能量都会下降。

想要健康养生 牢记这些小常识

小小消防员初体验

本报讯 为了让小朋友度过一个别
样的母亲节，日前，一场“聆听绘本故
事 DIY玫瑰花”活动在优丫漫绘本美
学生活馆精彩上演，本次活动由晋江经
济报亲子驿站携手优丫漫绘本美学生
活馆联合开启。

当天，优丫漫绘本美学生活馆的老
师用浅显易懂的语言向小朋友讲解绘
本故事《朱家故事》，每个小朋友听得津
津有味，积极回答老师提问的问题。该
绘本故事，主要想让大家懂得每个人都
应该为家庭承担责任和付出努力，家长
应该培养孩子的自立能力，让其在劳动
中学会成长、学会感恩。

随后，现场还有DIY玫瑰花环节。

每个小朋友看着桌上的彩泥，跃跃欲
试。在工作人员的指导下，家长的帮助
下，小朋友拿起彩泥认真做花瓣、叶子
等。不一会儿，在家长和小朋友的合作
下，一朵朵漂亮的“玫瑰花”出现在大家
眼前。小朋友指着“玫瑰花”说，这朵送
给妈妈，另一朵送给奶奶，站在一旁的
家长脸上露出开心的笑容，并用手机拍
照记录美好的瞬间。

活动结束后，不少亲子家庭纷纷称
赞此次活动非常有意义，一方面通过聆
听绘本故事，让小朋友学会感恩，养成
良好的阅读习惯；另一方面，通过DIY
玫瑰花，让小朋友体验到制作手工黏土
的乐趣，增进亲子感情。

聆听绘本故事 共享亲子时光

读者问：窝沟封闭后多长时间需要重新检查处理？
峥嵘口腔许峥嵘医生答：窝沟封闭后通常需要定期检查。窝沟封闭后有可能会出现

磨损、脱落的现象，因此患者应定期复查，早发现、早治疗。患者做窝沟封闭后应在6个月
内复查一次。如果发现有脱落的现象，还需要重新做封闭治疗。患者做窝沟封闭后对牙
釉质可以起到很好的保护作用，防止龋齿的发生。

窝沟封闭后多长时间需要检查？

健康问答

本报讯 为了进一步发挥省级示范园的示范引
领、辐射和带动作用，搭建互相交流、学习的平台，促
进城乡学前教育均衡发展，5月 18日上午，晋江市东
石镇中心幼儿园开展了“强质量、树品牌”教育教学开
放暨福建省示范性幼儿园展示交流活动，同时举行了
东石镇 2023年学前教育宣传月启动仪式。来自大泉
州的幼儿园园长和老师齐聚东幼，参加本次活动。

展示交流活动中，蔡冬雅园长做《新时代农村幼
儿园“亲家乡课程”的实践研究》专题汇报，详细地从
办园理念、宗旨、目标及具体做法介绍东幼的园本课
程文化实践探索与创建发展之路。随后，嘉宾与老师
们走进东幼游戏现场，沉浸式地观摩了幼儿园的区域
游戏与公共区活动及童趣横生的户外自主游戏。

多年来，幼儿园基于儿童立场，充分倾听儿童的
声音，积极回应儿童的诉求，让他们在游戏中开阔视
野、快乐学习、释放天性、感悟成长，获得全面发展。
近期，晋江市各级示范园开展了多场开放活动，促进
了晋江市幼儿园与其他地方教育同仁之间的交流，积
极发挥示范引领作用，形成了良好的学习互动关系。

东石镇中心幼儿园
教育教学开放交流

本报讯 为深入贯彻落实教育部《关于开展 2023
年全国学前教育宣传月活动的通知》精神，进一步推进
永和镇学前教育宣传月活动开展，日前，永和镇 2023
年学前教育宣传月启动仪式在永和镇中心幼儿园举
行。当天活动以“倾听儿童，相伴成长”为主题，分为启
动仪式、镇级开放观摩研讨活动、晋江市级结题展示课
活动、课程研讨及专家点评五大议程。

永和中心幼儿园园长林美李提出，好的教育就是
倾听孩子的声音，让孩子成为主角，同时给孩子时间和
空间去探索、去发现、去成长。

此外，永和中心幼儿园大班开展《小小营养师》活
动，幼儿在情景化的学习中，了解食物金字塔的结构，
一共有几层，食物中含有什么样的营养。通过说一说，
看一看的方式了解每层食物不同的作用，懂得合理饮
食的重要性。在最后环节，通过食物搭配的方式让幼
儿获得健康饮食行为的自主建构，以此促进幼儿良好
饮食习惯的养成。

永和中心幼儿园
倾听儿童相伴成长

健康课堂

随着大家健康意识的增强，
越来越多小伙伴开始关注健康
养生，可是如何健康养生？它又
有哪些禁忌？很多小伙伴都不
是很清楚，为此，本周《健康课
堂》为大家找出了几项养生禁
忌，快来对照学习，Get健康生活
小常识，健康养生。

为进一步加强护
士队伍建设和人文关
怀建设，展现护理队伍
的精神风貌，增强护理
人员的凝聚力，促进护
理工作全面、协调、持
续发展，日前，晋江市
新塘街道社区卫生服
务中心开展国际护士
节系列活动。

另外，该中心还召开了以“发
展护士队伍，改善护理服务”为主
题的“5·12”国际护士节茶话会活
动……为了营造温馨轻松的交流
氛围，院部特意为护士准备了鲜
花和蛋糕。柯移新主任用亲切的
语言和真挚的情感对中心护理工
作者表达了节日祝福，同时提出
了殷切的希望。

“加油！加油！耶，我们赢
啦！……”为帮助护理人员减压，
并充分感受节日的主题氛围，该
中心还开展了“连心献爱”拔河及
趣味活动。据了解，趣味活动共
设“爱心拔河”“两人三足接力”“
一圈到底”“集体跳绳”等多个集
体赛项目，既展现了个人智慧和
团队协作力，同时还兼顾了趣味
性。伴随着裁判员的一声口令，
趣味活动正式开始。整个赛场瞬
间沸腾了，呐喊声、欢呼声此起彼
伏。各位队员一改往日的严谨沉
稳，在赛场上尽情发挥各自优势，

感受运动的魅力。
穿上白袍，她们奔赴生死

一线；脱下白袍，她们在赛场上
寻觅精彩，展示活力。此次趣
味运动充分展现了护士姐妹们
勇于拼搏、积极进取的精神面
貌，在放松心情、磨炼意志的同
时，也提高了大家的凝聚力和

向心力。
柯移新表示，“三分治疗，七

分护理”，护理工作是医院工作
的重要组成部分，希望护理工作
者不断提高自己的能力和业务
水平，在新时期、新任务、新使
命、新担当面前绽放出更加绚丽
的色彩。

亲 子 驿 站

本报讯 “哇，好大的消
防车。”“终于看到消防员
了。”……为了增强小朋友的
消防安全意识，日前，晋江经
济报亲子驿站开展一场“小小
消防员”体验活动，吸引了东
石片区不少亲子家庭参与。

当天，不少亲子家庭早早
来到安海消防救援站，小朋友
一看到红彤彤的消防车，忍不住
上前摸一摸，瞧一瞧。为了让小
朋友更好地参观消防救援站，小
朋友被分成两组，在消防员的带
领下，有序参观。在参观消防器
械时，消防员指着无齿锯问道：小
朋友，你们知道这是什么？“光头
强砍树用的工具。”不少小朋友积
极回答道。“没错，这是用来锯东
西的锯子。”消防员继续介绍各种
消防器械，有防雾面罩、泡沫枪
等，同时，还耐心地向小朋友介绍
平时作战穿的消防服，每件消防
服用途不同，有的是着火救援的
时候穿，有的是抗洪抢险的时候
穿等。

另外，消防员详细地介绍消
防车的装备、每辆消防车的不同
功能等，小朋友听得聚精会神。
消防员还邀请小朋友体验穿消防
服，试戴消防帽，亲身体验当了一
回“消防员”。与此同时，消防员
还为小朋友演示灭火器如何使
用。在参观消防员宿舍时，看到
消防员把被子叠成“豆腐块”，小
朋友纷纷称赞，太厉害了。

当天最让小朋友开心的环
节就是玩水枪。在消防员的指
导下，每个小朋友拿起水枪，体
验了当消防员的感觉。不少小
朋友开心地说道，终于可以开心
地玩水了。

此次活动，亲子家庭通过现
场倾听、实地参观、亲身体验等多
种方式，更全面、更深入地了解了
各种消防器材和消防安全知识，
开阔了视野，增强了消防安全意
识。同时，也让小朋友更加深刻
地了解了消防员工作的艰辛，从
而让他们对于消防员这一职业有
了更深一层的理解与钦佩。
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趣味活动 增强团队凝聚力

本版由本报记者吴清华 唐淑红采写


