
健康问答
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这样养肾更健康

入冬后，养肾成了一项重要任
务。那么，具体该怎么做呢？

最好的办法，即开展各种力所能
及的体育健身活动，使肾中精气更为
充盛。此外，郭森仁建议大家注意饮
水，补足水分。在日常生活中，尤其是
冬天，天气干燥，门诊时不少患者皆有
口燥之症。补足三餐之外的水分，不
仅有利于肾脏的正常排泄，还有利于
滋润皮肤。

在饮食方面，菜肴不可过咸。一
般以每人每日摄盐量为 5 克左右为
宜，高血压病患者控制在每人每日 3
克以内。郭森仁介绍，食盐几乎从肾
脏排泄，菜肴过咸，盐分摄入过多，会
增加肾脏的负担。中医认为，黑色食
品能入肾、强肾。为此，冬天可选择
黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳、黑枣、蘑
菇、海带、紫菜、乌骨鸡等黑色食物。
不少干果和坚果具有补肾养肾功效，
如核桃、板栗、榛子、松子等，冬天食
用正合时宜，而且这些食物还兼具健

脑、黑发之功。
日常生活中，要注意对腰部的保

暖。很多年轻女性喜欢穿短款上衣，
其实这样容易被风寒侵袭。腰部保暖
很重要，若配以腰部按摩，则益肾的效
果更佳。具体按摩建议：搓热双手，紧
按腰部，用力搓擦30次左右，早晚各一

次。该按摩法有温暖腰腿、疏通带脉、
增强肾脏的功能。

此外，要慎用对肾脏有损害的药
物。若发现眼睑浮肿、腰痛、腰酸、尿
频、尿急、尿痛、尿血或不明原因的发
热时，应当及时到医院检查尿液，及时
诊断与治疗，以免铸成大患。

贴心服务 关怀备至

原来，多年前柯女士因患“2型
糖尿病”，平时血糖控制不佳，后经
苏医生结合患者个体情况，制定了
精准化降糖治疗方案，并嘱咐其平
时饮食、运动情况及心理疏导，如
今，其血糖控制基本正常。

病情稳定后，柯女士及家人对
苏医生的医术和医德感到非常满
意，常不吝赞美之词。“自从糖尿病

稳定后，我自己和家人有点健康问
题，就会第一时间联系苏医生。现
在，他成了我们全家人信赖的首选
厝边好医生。”柯女士笑着表示。

一个多月前，柯女士发现其孙
子背部长了一片“痣”。面对这一突
如其来的“意外”，一家人都很担
心。柯女士在第一时间就想起了自
己最信任的医生朋友，通过微信，她
紧急联系上了苏医生。

虽然是微信问诊，但苏医生没有

显示出不耐烦，而是通过引导患者家
属拍摄图片、视频进行初步辨证，为其
进行了简单而专业的解答。第二天，
柯女士的孙子在家人的陪同下，来到
医院找苏医生做了激光手术治疗，皮
肤恢复如常。一颗悬着的心彻底卸了
下来，柯女士一家很是高兴。“因为不具
备医学知识，所以我们对小孩子的健
康就很担心。苏医生会把复杂的医学
知识以通俗易懂的方式解释给我们
听，很感谢他！”柯女士表示。

罗山街道社区卫生服务中心：暖心服务受好评

本报讯 11月25日，晋江市中医院耳鼻喉科骆沙
鸣主任医师将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。坐
诊时间：11月25日（星期六）8:00—12:00、14:30—17:30；
出诊诊室：晋江市中医院爱国楼门诊部一楼 116诊室
（地址：晋江市梅岭街道新华街392号）。

据了解，骆沙鸣是晋江市中医院耳鼻喉科主任医
师。第十一、第十二、第十三届全国政协委员，第五、第
六、第七届泉州市科协主席，原中华医学会省激光医学
会常委、省耳鼻咽喉学会委员、省中西医结合耳鼻咽喉
学会委员、中华医学会泉州市耳鼻咽喉学会副主任委
员。擅长中西医结合治疗耳鼻咽喉科、头颈外科常见
病多发病，尤其是穴位注射疗法。先后在国家级及省
级医药杂志上发表医学论文 30多篇，其中《AGL液穴
位注射治疗额窦炎 100例分析》获全国基层医药论文
大奖赛二等奖，多篇建议获评福建省科技工作者优秀
建议奖。先后参与编著6本医学专著。

预约方式
1.电话预约挂号：0595-85674310（中医院爱国楼

门诊部预约服务中心）
2.公众号预约：晋江市中医院公众号-导诊-门诊

预约-晋江市中医院爱国楼门诊部（旧爱国楼门诊部）
温馨提示：请前来就诊的患者携带以往病历、检查

报告、体检报告等，以方便医师检查。

专家医讯

耳鼻喉专家下周六
到中医院爱国楼门诊部坐诊

读者问：什么是慢阻肺？慢阻肺的常见症状
有哪些？

晋江市医院呼吸内科张宇鹏主任答：慢阻肺
是常见的、可以预防和治疗的疾病，其特征是持续
存在的呼吸系统症状和气流受限，与明显暴露于
有毒颗粒或气体导致的气道和肺泡异常相关。呼
吸困难、慢性咳嗽和（或）咳痰是慢阻肺最常见的
症状，也可能伴有胸闷和喘息等症状。重度患者
常有乏力、体重下降和食欲减退等症状。

大手牵小手 参观世茂海丝馆 瞧，我是小小消防员

本报讯 近日，一场别开生
面的绘本故事会及卡通数独游戏
体验活动在晋江安海优丫曼绘本
馆举行，活动吸引了晋江经济报
亲子驿站众多小朋友及家长的参
与。现场，绘本馆蔡老师生动讲
述了经典绘本《大猩猩》的故事，
小朋友们则在家长的陪伴下，共
同体验了卡通数独游戏的乐趣。

活动当天，蔡老师为小朋友
讲述了经典绘本《大猩猩》的故
事。故事讲述了一个小女孩与大
猩猩之间的温馨友谊。蔡老师用
绘声绘色的讲述方式，让小朋友
沉浸在故事情境中，深刻感受到
大猩猩的幽默与善良。在场的家
长们表示，通过这个故事，让小朋
友学会了珍惜友谊，懂得了用心
去关爱身边的人。

紧接着，现场进行了卡通数
独游戏体验环节。在家长的陪伴
下，小朋友们积极参与到游戏中，
体验卡通数独的乐趣。卡通数独
是一款结合了数学与卡通元素的

益智游戏，既能锻炼孩子们的逻辑
思维能力，又能激发他们的想象
力。“妈妈，这里少了一本书。”“爸
爸，这本故事书是贴这里的。”“老
师，帮我检查下这份数独做得对不
对。”……活动现场气氛热烈，小朋
友们争相互动，共同解决难题，感
受卡通数独的独特魅力。

为了表扬小朋友用心聆听、
认真做数独游戏，优丫曼绘本馆为
每个小朋友精心准备了一份精美
礼物。活动结束后，家长们纷纷表
示，这样的活动既丰富了小朋友的
课余生活，又增进了亲子关系，让
小朋友在阅读与游戏中快乐成长，
让他们度过了美好的周末时光。

聆听绘本故事
享受美好周末时光

亲 子 驿 站

健康课堂 冬季养肾正当时
随着冬天

的到来 ，小伙
伴 该 如 何 养
生？晋江市中
医院名老中医
郭森仁医生提
醒 ：由于冬季
的寒气最易伤
肾，因而，想要
安然越冬 ，养
肾就显得格外
重要。那么 ，
如何养肾 ，听
听他怎么说。

何为慢阻肺？

养肾有助于顺畅呼吸

“肾为先天之本、生命之根，肾中精
气的强弱，决定着人的生长壮老。”郭森
仁介绍，现代医学表明，人体的肾气与免
疫功能有着密切的关系。冬天养肾，不
仅能增强人体抵御寒冷的能力，而且还
可提高人体免疫力和抗病力，延缓衰老。

“很多人都认为，想要预防呼吸系
统疾病需要养肺；其实，养肾也有益于

肺气呼吸。”郭森仁介绍，从中医角度
来解析，肾主纳气，与肺司呼吸的功能
相辅相成。肺为气之主，肾为气之根，
肾有摄纳肺所吸入的清气、防止呼吸
表浅的作用。如果一个人肾的纳气功
能正常，则其呼吸也会愈加均匀和调；
反之，如果其肾不纳气，即可出动辄气
喘、呼多吸少的病象。冬季是呼吸系
统疾病的高发季，养肾有助于肺气呼
吸，预防此类疾病。

近日，晋江市
罗山街道社区卫
生服务中心全科
苏伟南医师收到
了患者柯女士赠
予 的 一 面 锦 旗 ，

“尽职尽责、热心
服务”几个烫金的
大字熠熠发光，表
达了对苏医生的
感激之情。

患者送锦旗表谢意

为表示感激之情，柯女士一家
决定要送面锦旗给苏医生。柯女
士说：“苏医生不仅医术好、态度更
好，碰到什么问题都会耐心、细致
地帮助我们解答。我也希望，以后

有病人到院就诊，看到我们的这面
锦旗，能增加对医生的信任与支
持。”

罗山街道社区卫生服务中心
主任蔡维栽表示，一面锦旗，传递
的不仅是患者的感激之情，更是
对医院服务品质的认可，以及对

医护人员工作的充分肯定。朴实
的言语、鲜艳的锦旗，彰显的是医
患之间彼此的真诚与和谐，是对
医护人员无私奉献的最好回报。
同时，这也将激励医护人员继续
以专业的技术、贴心的服务造福
更多患者。

本报讯 为了丰富小朋友的周
末生活、开阔他们的眼界，日前，晋江
经济报亲子驿站组织安海实验幼儿
园的亲子家庭走进福建省世茂海上
丝绸之路博物馆（以下简称“世茂海
丝馆”），参观博物馆，寻宝藏赢好礼。

当天，小朋友拿着工作人员分
发的宝藏图，开启一场寻宝之旅。

在世茂海丝馆，亲子家庭们参
观了多个展区，了解了海上丝绸之
路的发展历程、历史背景及文化交
流等方面的内容。在“穿越丝路之
旅——《丝路山水地图》数字艺术
展”，该展围绕“重走丝路·发现之
旅”的主题，让小朋友以“主人公”的
姿态，“重走”丝路，切身体会生动有
趣的丝路轶事，发现丝绸之路上中
西方交流的线索。

值得一提的是，《丝路山水地
图》多媒体数字展在空间和多媒体
艺术设计中融入画作、影片、互动游
戏等多种道具和多媒体方式，贯穿
国宝展示区、环幕影院区、五城游历
区等展区，以加深参观者对丝绸之
路文明内涵的理解。“哇，好漂亮的
环幕影院区。”“沉浸式体验超越时
空的视觉盛宴。”“特别震撼的体
验。”在环幕影院区，小朋友被眼前
巨幅环幕影片所带来的效果震撼
到。

在五城游历区内，墙面沙盘、互
动桌面、感官互动体验、交互投影、
动画、交互艺术装置等多媒体手段
把嘉峪关的雄伟、敦煌的旖旎、撒马
尔罕的璀璨、赫拉特的精细、麦加的
神圣展现在眼前，小朋友在沉浸式
游戏里体验五城中的商贸任务，感
受丝绸之路上的贸易经历，体验当

时空前繁荣的新型贸易融合。
另外，小朋友乘坐“中欧班列”，在

动态的视觉影像中回顾五城独特风
光。一幅长卷带大家回顾繁华依旧
的丝路，看各国商旅往来频繁，听四
面八方故事涌来。

“妈妈，这个文物不是在这个
厅。”“爸爸，宝藏在这里，赶紧拍
照。”小朋友按图索骥，积极寻找宝
藏藏身之处。

在寻宝过程中，小朋友积极
参与，与家长一起探索博物馆的
每一个角落。他们不仅学到了
海丝文化知识，还培养了团队
合作精神和解决问题的能力。

活动结束后，家长纷纷
表示，这样的活动非常有意
义，让小朋友在轻松愉快
的氛围中学习到很多知
识，也增进了亲子之间的
感情。希望以后能多举
办类似的活动，让小
朋友在愉快的体验
中成长。

本报讯 为了让小朋友了解消
防安全知识，近日，晋江经济报亲子
驿站组织东石片区的亲子家庭到东
石镇专职消防队，通过零距离接触
消防员工作，学习如何使用灭火器，
增强消防意识等。

当天，小朋友在家长的陪同下，
参观了东石镇专职消防队。当看到
红色的消防车时，不少小朋友惊呼：

“哇，消防车好大、好酷炫。”随后，小
朋友在东石镇专职消防队相关工作
人员的带领下，参观消防车。“消防
车是消防员在火灾现场执行任务的
重要工具，它具有丰富的功能和设
备。”东石镇专职消防队相关工作人
员向小朋友介绍，消防车上有许多
储物柜用于存放各种消防设备，如
水枪、水带、灭火器、破拆工具等。
消防车还配备了警报器、警灯和扩
音器，以便在火灾现场进行指挥和
联络。

现场，东石镇专职消防队副队
长胡志群向亲子家庭讲述灭火器的
使用方法和注意事项。“当遇到火灾
时，一定要保持冷静，迅速找到灭火
器并按照以下四个步骤来操作。”胡
志群介绍，第一步，提起灭火器：双
手提起灭火器，确保提把在手柄的
中央位置；第二步，拉掉保险销：一

只手提住灭火器，另一只手
用 力 拉 掉 保 险

销；第三

步，对准火源：将灭火器的喷射口对
准火源的根部；第四步，压下喷杆：一
只手提住灭火器，另一只手用力压下
喷杆，喷射干粉灭火。

在消防员的指导和保护下，小朋
友穿上消防服，头戴安全帽，真正体验
了一次当“消防员”的感觉。大家脸上
洋溢着自豪和满足的笑容，不少家长
赶紧拿出手机拍照记录美好瞬间。与
此同时，现场还有体验喷水环节。“哇，
好漂亮的水花。”“水压好强。”活动现
场，小朋友们七嘴八舌地说道。

活动结束后，不少家长纷纷称赞，
此次活动既有趣又有意义，近距离接
触消防员，不仅拓宽了小朋友们的视
野，更提高了他们的自我保护能力；同
时，通过活动让小朋友们更加深刻地
了解到消防员工作的艰辛，也增强了
他们的消防安全意识。

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写


