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本报讯“现在我们终于有了属于自己的医务室，如
果身体哪儿不舒服，只需要三五分钟就能下楼看完病，
真是太方便了。”近日，深沪镇卫生院在浔兴公司开设医
务室，不出厂门，就能享受到看诊、中医康复理疗、医保
结算、双向转诊服务，引来不少职工连连点赞。该医务
室投入使用一周以来，已陆续接待30余名企业员工前
来问诊，为公司职工看病就医带来了极大便利。

记者了解到，深沪镇卫生院党支部选派全科医生
常驻医务室，就近解决员工健康问题，为该公司员工进
行常见病诊疗，让员工有病不拖延，及时控制住小问
题，避免发展成大隐患；对于员工出现的紧急情况，医
务室工作人员可及时为其进行处理，建立第一道健康
防线，有效降低职场风险；根据员工预约需求，医院还
选派康复医师帮助员工进行健康管理，通过中医理疗、
推拿等服务帮助员工改善亚健康状况。

深沪镇卫生院院长黄文生表示，该院党支部与浔
兴集团党委共建医务室，推动卫生资源下沉，填补了企
业医疗服务短板，让更多的企业职工能够享受到优质、
便捷、高效的医疗卫生服务。

烤串虽美味但不宜多吃
最近天气越来越热，不少人都喜欢约上三两好友到

街边的烧烤大排档，吃烧烤喝啤酒。
然而，烧烤虽香，却不宜多吃。晋江市金井中心卫生

院副主任医师张锦红表示，烤肉本身脂肪含量比较高，易
导致肥胖，继而引起高血压、高血脂、高血糖、高尿酸、动
脉硬化等；烤肉时，很容易发生受热不均的情况，有的地
方可能烤不熟，容易感染寄生虫；烤串基本上都比较油腻
辛辣，烧烤的调料容易刺激消化道黏膜，引起黏膜损伤，
且食物不易被消化和吸收，加上喝冰饮、啤酒，冷热交替
之下，也会进一步加重肠胃负担。

烤焦的肉“一口不吃”
“烧烤中含有的苯并芘是世界卫生组织认定的致癌

物。”张锦红介绍，“食品加工过程中受到的污染、包装材
料污染、环境污染等，是食品中苯并芘化合物的主要来
源。厨房油烟、油炸过度或烧焦的肉类，都可能产生苯并
芘。以鸡翅为例，越煳的鸡翅苯并芘含量越高。如果是
自己在家DIY烤肉，不要特意追求烤焦之后的肉香，也不
建议高温烹饪或直接将食物放在炭火上烤。在外吃烤
串、烤肉时，也要尽量切掉烤煳发黑的部位。”

反之，如果吃了没有烤熟的海鲜或者肉类，对健康
危害也很大。其中，还很容易感染戊肝。据了解，戊肝
是一种人畜共患的传染病，与人类密切接触的十余种动
物，如猪、牛、羊等都能感染戊肝病毒，人群对戊肝病毒
普遍易感。戊肝病毒主要通过污染水、餐具、水果、蔬
菜、海产品等传播。病人或携带病毒的动物可以通过粪
便将病毒排泄到体外，病毒污染了水、食物、食具等引起
传播。

“健康撸串”指南请查收
烧烤怎样吃才能在保持美味的基础上更加健康？
首先，建议选择优质新鲜的食材，少肉多菜。蔬菜

的膳食纤维，可以帮助吸附烧烤中产生的致癌物质。然
后要控制好调味料，不要加个不停，要保护好自己的胃
黏膜。

其次，吃烧烤时，建议尽量不喝啤酒。酒精会扩张消
化道的血管，破坏胃黏膜，不仅会诱发痛风，还会增加患
癌的概率。建议把酒换成白开水或者新鲜果汁。

此外，要注意烧烤的烹饪方式及温度。建议选择电
烤，不选明火烤和油炸类。明火火焰温度高且不容易
控制，相比之下，电烤会更温和，温度控制在 160℃以
下，能有效减少致癌物的产生。市面上有些烧烤店为
了让味道更好，或者肉更易做熟，会先把肉过油炸一
下，然后再烤。这种操作相当于烹饪了两次，更易产生
致癌物。

最后，建议勤翻动或用锡纸包裹食物烤制。用锡纸
包着食物烤，不仅可以减少油烟，还可以将含有致癌物
的油烟与食物隔离开。例如叫花鸡、锡纸烤鱼等，通过
这样的制作方法，既保留了美味的口感，又兼顾了菜肴
的健康。

游泳益处多

游泳作为奥运会上的一个重要项
目，越来越受到人们的关注。然而，游
泳并非只是奥运会的比赛项目，还是一
种益处多多的运动方式。尤其在炎热
的夏季，游泳更是成为消夏降温、保持
健康的绝佳选择。

“游泳好处多多，作为一项全身运
动，对身体各个部位都有益处。此外，
还有助于消夏降温、减肥塑形。”晋江市
中医院骨科医生朱震宇表示，在炎热的

夏天，人们在室外进行运动容易出汗过
多，导致体内水分不足，甚至中暑。而
游泳则是一项非常舒适的运动，水温一
般在25℃至28℃左右，可以让人的身体
得到良好的调节，消除疲劳感和身体的
不适，同时可以减少出汗量，避免水分
过多流失，降温的效果非常显著。

值得关注的是，游泳还有很高的康
复价值。对于一些老年人和体弱者来
说，游泳不仅是一种比较安全的运动方
式，也能够起到很好的康复效果。游泳
不仅能够有效地锻炼身体，对有损伤的
关节、韧带等部位，也能起到一定的恢
复作用。

注意水质卫生
一进入暑假，孩子们欢呼雀跃，家

长们则陷入沉思。孩子们怎么“玩”好
这个暑假？除了学习，游泳这一项健身
运动，也备受家长们推崇。

但当记者随机采访家长，说起要如
何选择拥有健康水质的泳池时，不少家
长却不知如何入手。

“就看哪里离家近就报哪里。”“确
实也想为孩子挑选好的游泳环境，但
是对于泳池安全系数、泳池水质这一
块内容，就算对方有明示、告知，我也
不太听得懂……”那么，市民朋友该如
何为自己的孩子挑个安全的“清汤泳
池”呢？

首先，建议市民朋友选择双证齐全
并进行信息公示的泳池。国内的游泳
机构都必须要接受健康卫生部门的监
管，并持有有效的《卫生许可证》、从业

人员健康合格证方可营业，且双证须在
卫生监督信息公示栏进行公示。

其次，泳池的场所入口处要设立
警示标志。应有明显“禁止甲型病毒
性肝炎、戊型病毒性肝炎、性病、传染
性皮肤病、重症沙眼、急性结膜炎、中
耳炎、肠道传染病、心脏病、精神病患
者、酗酒者及其他不宜人群游泳”的标
志，对于有不适宜游泳禁忌症的游泳
者，游泳场所工作人员应当劝阻、制止
其入水游泳。

此外，游泳应设置符合要求的浸脚
消毒池。《游泳场所卫生规范》要求：游
泳场所的淋浴室通往游泳池通道上应
设强制通过式浸脚消毒池，池长不小于
2米，宽度应与走道相同，深度20厘米，
淋浴室与浸脚消毒池之间建议设置强
制通过式淋浴装置。

并且，正规的泳池是需要建立健
全卫生管理制度并做好记录的。包
含本单位培训考核制度、自身检查制
度、水质循环净化消毒制度、水质监
测制度、公共用品清洗消毒更换制度
等。特别是每场开放前、开放时均应
对池水中的余氯、PH值、温度等进行
检测，而且检测结果要公示，并注明
检测时间。

最后，泳池水质须达标。游泳前，
市民朋友应查看泳池池水自测结果，
池水水质应清澈见底呈淡蓝色，池底
无污垢、水中无漂浮物等。并通过查
看卫生监督部门公示的游泳池量化等
级结果，选择水质合格的游泳场所进
行消费。

健康
课堂

无撸串不夏天

你的肠胃还好吗？

张锦红，晋江市金井中心卫生院副书记，内儿
科主任，副主任医师。从事内儿科工作10多年，熟
练掌握内儿科常见病、多发病的诊治；特别在消化
系统、呼吸系统、心血管系统、内分泌系统等方面，
有着丰富的理论知识及临床实践经验。

夏日高温催生游泳热

选择泳池有诀窍

深沪镇卫生院
完善辖区健康“服务链”

本版由本报记者吴清华、董严军采写

正值暑假，没有了老师的谆谆教导，没有了校园丰富的课程安排，孩子归家之后，
都在做些啥？正值夏日，游泳也成为最火爆的运动项目之一。

但是，有不少家长对这项运动持观望态度，担心泳池里人来人来，泳池安全系数
不高？泳池水质合不合格？会不会对健康产生不利影响？带着疑问，记者采访了相关
人士，为大家进行科普报道。

冰镇的啤酒、热辣的烤串、体验久违的人间烟火
气……在夏日的美好夜晚，一边感受微风轻拂，一边约上
三五好友撸串喝酒，在此起彼伏的吆喝声中品尝香气扑鼻
的肉香，这是令人十分惬意的一幕。

烤串好吃，但关于烤肉脂肪高、含有致病微生物、肉
质不够新鲜、烤肉不够健康等声音也一直存在。为此，食
客们该如何保护好肠胃，开启“健康撸串”模式？

医生简介


