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这些慢性病要了解

慢性病是指患者病程长、
进展缓慢的一类疾病，如糖尿
病、高血压、心脏病、脑卒中
等。慢病虽慢，但对身体的危
害并不小。据悉，这些疾病已
成为全球范围内的主要死亡

原因。
那么，普通群众应了解的关

键一点是什么呢？陈晓红提醒
市民朋友：要知悉，很多慢性病
是可以通过改变饮食和生活习
惯来预防和控制的，这是关键的

一点。
何 为 健 康 饮 食 ？ 陈 晓

红 介 绍 说 ，关 于 健 康 饮
食 ，目 前 比 较 受 关 注 的 有
地 中 海 饮 食 模 式 、美 国
DASH 饮 食 模 式 ，以 及 丹
麦 、挪 威 、芬 兰 等 国 家 最
近 提 出 的 新 北 欧 健 康 饮 食
模 式 等 。 虽 然 这 些 健 康 饮

食 模 式 的 具 体 细 节 有 些 差
异 ，但 存 在 很 多 共 性 之
处 。 总 体 来 说 ，“ 更 健 康 ”
的 饮 食 包 括 摄 入 更 多 的 蔬
菜 、水 果 、全 谷 物 、坚 果 和
豆 类 ，减 少 红 肉 或 加 工 肉
类 、含 糖 饮 料 或 果 汁 、反
式 脂 肪 和 钠 ，以 及 适 量 的
酒精摄入。

远离慢性病 牢记这几招

晋江市内坑镇卫生院院长王荣全
坦言，“为了减轻 35周岁及以上高血
压、糖尿病患者的疾病负担，我院每周
二上午开通绿色通道，为高血压、糖尿
病患者代办理特殊病种，请有意向办
理的群众可到门诊楼一楼专家门诊办

理，并可享受一次免费体检。”
据 悉 ，根 据 医 保 相 关 政 策 ，

现 在 高 血 压 、糖 尿 病 等 特 殊 病
种 办 理 后 不 限 定 在 哪 个 定 点 医
院 取 药 ，只 要 有 办 理 特 殊 病 种
的 高 血 压 、糖 尿 病 人 员 都 可 到
医 院 取 药 ，首 次 在 收 费 窗 口 登
记 后 就 按 特 殊 病 种 的 比 例 进 行
报销。

@咱厝老友，你免费体检了吗？

惠民健康活动持续开展

“9月至10月是手足口病流行的次高
峰期，手足口病是由多种肠道病毒引起
的常见传染病，多见于5岁以下儿童，3岁
以内更为常见。”曾伟娥表示，多数患儿
以发热、口腔黏膜出现散在疱疹，手、足
和臀部出现斑丘疹、疱疹为主要临床表
现，因而得名，可伴有咳嗽、流涕、食欲不
振等症状。随着9月托幼机构和学校迎
来新学期，人群聚集、流动性增大，手足
口病流行的风险随之升高，市民朋友们
需警惕开学后可能出现的发病小高峰。

如何预防手足口病？可分为疫苗
预防和日常预防。手足口病重症和死
亡多由肠道病毒EV71引起，为此，6月
龄到 5岁儿童的家长可按照“知情、自
愿、自费”原则为孩子接种 EV71疫苗，
有效预防 EV-A71 病毒感染引起的手
足口病和其他相关疾病，减少重症和死
亡病例的发生。日常预防方面，建议勤
洗手、勤消毒、勤通风。让孩子注意手
部卫生，养成勤洗手的习惯，饭前便后、
外出后使用肥皂或洗手液洗手。定期
对孩子使用的餐具、玩具和其他物品进
行消毒。尽量少带孩子去人群密集、通
风不畅的公共场所，家里、学校要定期
开窗通风。

@咱厝家长 这份秋季亲子保健指南请收好

“八月十五月正圆，中秋月饼香又甜。”9月29
日，一年一度的中秋节即将到来！中秋节吃月饼，
是传统习俗。尽管月饼美味可口，但由于其含糖
量和脂肪量较高，不易消化，故进食要适量。那
么，小伙伴应怎样科学健康地吃月饼呢？

中秋月饼抢“鲜”上市
“虽然还没到中秋，但我已买了一大箱本

土特色的月饼，当作伴手礼赠予亲朋好友。”
“现在月饼品牌的销售渠道更加多元，线上线
下齐开花。我被一咖啡店自制的月饼吸引，经
比价后，通过网购采买了好几份，他家的月饼
看起来很好吃，而且礼盒也好看。”……伴随中
秋节的临近，走进咱厝各大卖场、茶饮店、面包
烘焙店，月饼已被摆放到货架上。有些大型商
超还在显眼位置特别布置了月饼专区，各类外
观精美、口味新颖的月饼纷纷上市。

近日，记者走访发现，目前市面上销售的
月饼中，除常规的五仁、蛋黄口味之外，牛油
果、提拉米苏、多肉葡萄、进口巧克力流心、红
糖流心糍粑等各式新口味月饼也陆续上市，整
个月饼市场“鲜味十足”。除口味创新外，有
些月饼商家还通过跨界联名、注重减糖减脂、
强调烘焙手法等方式吸引消费者眼球，“生
椰”“流心”“冰皮”“酒香”等关键词，成为招揽
年轻顾客的高频词汇。

这样吃月饼更科学
月饼好吃，但吃多是否会对健康不利呢？

“月饼的主要成分是面粉、白糖、油脂和配料，
所以传统月饼几乎都是高热量、高脂肪和高糖
食品，其中有些还有饱和脂肪酸和胆固醇超标
等问题。”晋江市中医院脾胃病科医生王龙宗
介绍，“科学吃月饼，一般不会对人体产生危
害。建议大家做到多尝、吃新、先吃咸再吃甜、
配热不配冷、适量食用。”

月饼品种繁多，不可能样样都能吃到，可
以选购喜欢吃的几种，各切成几份，同时分食，
就可以品尝到多种风味。市面上的月饼口味
虽多，但是基本可分为咸、甜两种，如咸甜月饼
同食，应先吃咸的，后吃甜的；如果备有鲜、咸、
甜、辣等不同风味的月饼，应按鲜、咸、甜、辣的
顺序吃，才能把月饼的味道品尝出来。

此外，月饼富含脂肪，吃时不宜配冷饮，否
则会引起腹泻。最好泡杯热茶或备上开水，边
吃边饮，一则可以止渴，二则能去除口中异味，
使月饼更为爽口。

“值得注意的是，饼中含有较多的油脂，不
宜过量食用，如过量食用会引起肠胃不适，特
别是老人、儿童、肠功能不适者，更要注意适
量。”王龙宗表示。

月饼多种吃法
“采购月饼不宜多，吃完再买。同时，几乎

每年门诊中，都会有部分老人因不舍得丢弃长
时间存放的月饼，食用后引起胃肠不适等症
状，值得大家警醒。”王龙宗表示，如果一时吃
不完月饼，不如换个花样来食用。比如拌月
饼，是将火腿、酱肉馅的月饼切成细丁，拌以
葱花、味精等，月饼便成了爽口的佐餐小菜。
而炒月饼，是将火腿、鸭肉类的硬馅月饼切成
小长条，加葱花、姜丝、味精，在油锅中略炒即
成。炒月饼可当主食，也可作小菜。煎月饼，
是将火腿、鸭肉类月饼，平剖成 2~3毫米厚的
薄饼备用。在平底锅上将鸡蛋煎成鸡蛋饼，然
后将剖切好的月饼放在鸡蛋煎饼正中，包好、
封口、煎片刻即成。这种月饼松软香爽，营养
丰富。

中秋临近
吃月饼有讲究

读者问：秋季昼夜温差大，有适合此季节的
食疗方推荐吗？

晋江市第二医院康复医学科相关负责人陈
青云答：推荐养心益脾汤。材料：瘦肉 250克，
石斛 15克，鲜龙眼 10个，生姜 3片，陈皮 1瓣，
食盐适量。做法：瘦肉洗净、切块、焯水；龙眼
去壳去核，留肉备用。锅内加入适量清水煮
沸，放入所有食材，大火烧开后转小火煲 1小
时，调味即可。龙眼肉性味甘温，能补心气、安
志定神，搭配甘平补虚养阴的石斛、中健胃消
滞的陈皮，益心养脾，能缓解口干欲饮、心烦眠
差等不适。

推荐北杏炖雪梨。做法：用北杏 10 克，
雪梨一个，白糖 30克，清水半碗，置炖盅隔水
炖一小时，饮汤食雪梨。此方有化痰止咳、清
热生津、润肺平喘的功效。民间常用以治疗
秋冬燥咳、慢性支气管炎干咳、口干咽痛、肠
燥便秘等。

健康问答

秋季食疗方推荐

本期聚焦

健康课堂

医生名片

陈晓红，晋江市中医院内分泌科医生，
硕士研究生，副主任医师。

现为中国中药协会内分泌疾病药物研
究专业委员会委员，中华中药学会糖尿病
分会青年委员，福建省医学会糖尿病分会
血糖监测学组成员，福建省中医药学会老
年衰弱分会常委，泉州市中医药学会内科
分会及糖尿病分会委员，泉州市医学会内
分泌分会、糖尿病分会及老年分会委员。

从事内科临床工作10余年，主要研究
方向为内分泌及代谢系统疾病，擅长糖尿
病及其急慢性并发症、高血压、痛风、电解
质紊乱、骨质疏松及甲状腺疾病的中西医
结合诊治，在糖尿病前期、肥胖症、多囊卵
巢综合征、高尿酸及高脂血症、甲状腺结
节、甲状腺炎等疾病的防治及体质调护方
面具有一定的研究。

随着现代人生活方式和饮食习惯的变化，慢性病已经成为一种全球性的公共卫生问
题。慢性病对人体健康造成的影响不可忽视，为了预防慢性病的发生，本周健康课堂邀
请晋江市中医院内分泌科医生陈晓红为大家讲解。

“健康饮食的原则是多样
化、适量、均衡。”陈晓红坦言，
多样化是指应摄入多种不同食
物，这样才能摄取到营养物
质。适量是指食物的摄入应该
适合个人的生理需要，不能过
多或者过少。均衡是指各种营

养素的摄入比例要合理，不能
偏食或偏爱某一种食物。“由于
加工食品的产量增加、城市化
快速和生活方式的改变导致了
现代膳食模式的转变，人们消
费更多高能量、高饱和脂肪、高
反式脂肪、高糖或高盐、钠的食

品，很多人对水果、蔬菜和膳食
纤维类食品如全谷物摄入不
足。”

“少吃糖、盐，不过多摄入
脂肪，多吃蔬菜，适当吃些水
果、豆类、坚果和全谷类……这
样的健康饮食建议，几乎适用
于每个成年人。”陈晓红表示，
健康饮食对于预防慢性病的发
生具有重要的意义。正确的饮

食习惯可以帮助控制体重、降
低胆固醇、保护心血管等，从而
预防慢性病的发生。除对个人
的健康有益之外，健康饮食还
有助于减少医疗资源的浪费。
慢性病的治疗费用比较贵，如
果大家能够通过健康饮食来预
防慢性病的发生，将会对医疗
资源的合理利用带来很大的帮
助。

健康饮食需遵循这几个原则

家里有老人的注意啦！为深入落实国家基本
公共卫生服务项目，进一步关爱老年人身体健康，
咱厝各大街镇卫生院、社区卫生服务中心为常住半
年以上（不限户籍）的65周岁以上老年人提供一年
一次免费健康体检。

近日，不少街镇已陆续开启第二
轮 65周岁（含）以上老年人免费体检
的集中下乡活动。家有老人的市民朋
友，可直接关注所属辖区的街镇卫生
院、社区卫生服务中心官方微信公众
号，或致电医院，了解相关信息。

“一般来说，符合条件的老人可

直接到院体检。若不方便自行到院
者，也可通过医院组织的下乡活动，
与街坊邻居一起在村里参加免费体
检。”晋江市安海镇卫生院院长许宏
吉介绍，医务人员进村开展免费体
检，可更大程度地方便老年朋友们就
近体检，达到疾病早发现、早预防、早
诊断、早治疗的目的，并建立更新居
民健康档案，让老年人能更了解自己
的健康状况。

老友福利不可错过

特殊病种患者也可参与

“宝爸宝妈
们要记牢，预防
疾病有高招。”9
月秋风送爽，丹
桂飘香，而此时
天 气 又 持 续 高
温 、降雨频繁 。
开学季，家长们
应留意以下这些
疾病：手足口病、
水痘、流感、食源
性疾病、诺如病
毒 等 肠 道 传 染
病 。 该 如 何 预
防？快看看晋江
市医院公卫科曾
伟娥的建议，Get
这份秋季亲子保
健指南吧！

据悉，诺如病毒感染在秋冬季
呈高发态势，诺如病毒具有传染性
强、排毒时间长、全人群普遍易感
的特点，主要以“粪-口”传播为
主。一旦感染诺如病毒，儿童多表
现为呕吐，成人则以腹泻居多。该
病很容易在学校、托幼机构等集体
单位造成传播流行。

如何预防？个人防病措施包

含做好饭前便后洗手；食物要彻
底洗干净，煮熟煮透后再食用；不
喝生水；远离呕吐物。校园防病
措施则包含比较多，在学生健康
管理方面，要做好学生健康管理，
严格落实晨（午）检、因病缺勤查
原因等工作；在厨工健康管理方
面，要加强对厨工的健康管理，制
作食物和配餐过程中要佩戴口罩

和做好手卫生，有消化道症状的
要暂时调离岗位；在饮用水管理
方面，要定期进行饮用水水质检
测，确保学校饮水安全，饮用水要
烧开后饮用。

值得关注的是，一旦出现呕
吐、腹泻症状，患者要立即就医并
隔离，做好呕吐物处理，做好清洁
消毒。

警惕诺如病毒感染

“水痘是由水痘-带状疱疹
病毒感染引起的急性传染病。水
痘具有高度的传染性，患者自发
病前 1~2天直至皮疹干燥结痂期
均有传染性，易感者与患者接触
后容易被感染。感染后表现为皮
肤、黏膜上分批出现斑疹、丘疹、
疱疹和结痂、发热、瘙痒等。”曾
伟娥表示，想要预防水痘发生，
接种疫苗是预防水痘最简便、最
有效的方法；注意手部卫生，养

成勤洗手的习惯，饭前便后、外
出后使用肥皂或洗手液洗手。

流行性感冒，简称流感，是
由流感病毒引起的急性呼吸道
传染病，主要通过空气中的飞
沫、人与人之间的接触或被污
染物品的接触传播，秋冬季是
其高发期。学校、托幼机构等
人群聚集的场所，容易暴发流
感疫情。

流感的预防措施是什么？曾

伟娥建议，可在流感高发季前，
及时接种流感疫苗。学校等集
体场所要保持环境卫生，注意
开窗通风。孩子要养成良好的
生活习惯，合理休息，适量运
动，均衡饮食，少去人多拥挤的
地方。家长要关注孩子的身体
状况，根据气温变化及时增减
衣物，孩子出现发热、咽痛、咳
嗽等症状及时就医，早发现、早
治疗。

预防水痘及流感发生谨防手足口病

小贴士——老友应积极参与免费体检

老年人健康管理服务是以老年人、慢性疾病患者为重点人群，面向全体居民免费提供的
最基本的公共卫生服务。开展服务项目所需资金主要由政府承担，城乡居民可直接受益。

那么，为什么政府要免费开展老年人健康管理服务，并鼓励老友们积极参与呢？
“每年一次体检，身体更有保障。”英林中心卫生院院长洪天德介绍，“随着年龄的增长，

老年人的心、脑、肾等各个脏器生理功能减退，代谢功能紊乱，免疫力低下，易患高血压、糖尿
病、冠心病及肿瘤等各种慢性疾病。这些疾病致残率及病死率极高，开展健康管理服务能早
期发现疾病、开展治疗，可以预防疾病的发生发展，减少并发症，降低致残率及病死率。为
此，我们在积极宣传的同时，也鼓励家中的年轻一辈多多为家中老人进行相关健康宣教，与
我们共同守护咱厝老友健康。”

本版由本报记者吴清华、
通讯员黄茵茵采写

测视力需验光查散瞳？
读者问：检查视力时，为何医生建议要查

散瞳验光？
晋江市医院（上海六院福建医院）护士长

陈瑞也回答：查散瞳验光，一方面是为了放松
眼部，从而得到眼睛真正的屈光状态；另一方
面是放大瞳孔之后，方便检查眼部的组织，比
如晶状体、玻璃体及视网膜情况。一般来说，
15岁以下小孩、16~30岁的近视者、比较复杂的
屈光不正者等需要查散瞳验光。


