
健康问答
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“养成良好的工作习惯是职场健
康的关键。”市民叶萧是一名办公室
白领，她自述自己工作不到10年，却
早已“收获”了不少职业病。“首先，是
腰酸背痛的问题。有时忙起来，在办
公室一坐，就是 10个小时。不知不
觉中，自己也会腰痛了。”

为了缓解自己的腰痛，叶萧前
往灵源街道社区卫生服务中心的中
医馆进行理疗。接诊后，该院中医

馆负责人林天钉坦言，职场人的健
康与多重因素有关。为此，他建议
职场人，特别是办公室一族应该保
持良好的工作姿势，避免长时间疲
劳的坐姿。定时休息、进行适度的
运动是非常重要的。多做一些瑜
伽、拉伸运动，可以缓解肌肉酸痛，
改善体力疲劳。还有，添加一些绿
色植物，提供清新空气环境，还能有
效减少职场疲劳。

合理安排工作与休息时间也是
职场健康的重要因素。工作时间过
长会导致身体和心理疲劳，并增加患
上心血管疾病等慢性疾病的风险。
因此，我们应该合理安排工作时间，
控制加班，保证充足的休息时间和睡
眠质量。如果有必要，不妨利用一些
有效的宣泄方式，如参加运动、与家
人和朋友交流等，来缓解工作带来的
压力。

此外，良好的饮食习惯也对职
场健康起着重要作用。选择均衡的
营养饮食，摄入适量的蛋白质、脂

肪、维生素和矿物质等，可以提供身
体所需的能量和养分。同时，减少
摄入过多的糖类和盐类，避免暴饮
暴食，以免引发肥胖、高血压等健康
问题。

最后，职场健康需要全员共同参
与。企业应提供良好的工作环境，加
强员工的健康教育和培训，鼓励员工
定期体检，并建立健康档案，及时发
现和防控潜在疾病。同时，员工也应
该自觉关注自己的身体健康，积极参
与健康活动，提高自身的身体素质和
抗病能力。

如何预防职业病 咱厝医生有妙招
本期聚焦

核桃具有多种养生功效

记者走访咱厝各大超市，均可
看到核桃身影。晋江市中医院知名
中医郭森仁介绍，核桃富含不饱和
脂肪酸和蛋白质，这些营养物质对
于维护人体健康非常重要。不饱和
脂肪酸可以降低胆固醇水平，保护
心血管健康；蛋白质则是构成人体
细胞和组织的基本成分。此外，核

桃还含有丰富的维生素和矿物质，
如维E、钙、锌、铁等。这些营养素对
于增强免疫力、促进新陈代谢、预防
贫血等都有很好的作用。

“核桃还具有润肺止咳、补肾益
气、健脑益智等功效。在中医理论
中，核桃被称为长寿果，因为它能够
滋阴润燥、强身健体、延年益寿。”郭
森仁介绍，冬天吃核桃是非常有益
的，它不仅味道好，而且营养丰富，

具有多种养生功效。但是，我们也
要注意不要过量食用，因为核桃中
的脂肪含量较高，容易导致肥胖和
其他健康问题。建议每天适量食
用，最好在早餐或下午茶时间食用，
以充分发挥其营养和养生功效。

养生药膳推荐
“核桃仁养生治病的药膳很

多，在此也分享几则供市民朋友参
考。”郭森仁坦言，治失眠，可取核
桃仁 20 克、黑芝麻 10 克、大米 50
克，加适量水煎熬成粥；或取核桃
仁 5个、白糖 30克，捣烂如泥，放锅
内加黄酒 50毫升，小火煎 30分钟，
分两次服用，此方尤其适用神经衰
弱者。

治便秘，可取核桃仁适量，炒香
研细，每晚睡前服 20克；或核桃仁、
松子仁、柏子仁各等份，炼蜜为丸
(9克)，每次服2~3丸，每日2次；或取
核桃仁 6克，捣烂，加适量蜂蜜调成
糊状，温开水送服，每日3次；或核桃
仁 50克、大米 100克、生姜 10克，放
锅内，加水慢火煮至米烂汤稠表面
浮起粥油时，加精盐 3克调味，每日
食用。

补脑抗衰老，可取核桃仁与冰
糖捣泥，密藏在瓷缸内，每次取两
匙，开水冲和服用；或生核桃仁、黑
芝麻各 100克，将后者炒熟，与前者
同研为细末，拌匀后装瓶备用，早
晚各食一匙，温开水送服，有润肤
美容乌发作用。此外，久服以核桃
仁为主熬成的粥，能嫩肤、延缓衰
老。

冬天是一年中最寒冷的季节，人们容易感到疲
乏无力。因此，在冬季保健中，合理的饮食调理非常
重要。而这个季节，核桃是一种非常适合食用的坚
果，它不仅美味可口，而且具有很高的营养价值和养
生功效。那么，食用核桃有哪些讲究？

冬食核桃好处多健康课堂

本报讯 近日，来自晋江经济报亲子驿站
东石片区的小朋友在家长的陪伴下来到了晋江
市东石派出所石佛山警务站，探秘民警日常工
作。

活动现场，石佛山警务站民警带领小朋友
走进调解室、监控室等场所。在监控室，小朋友
们被眼前的大屏幕吸引住。民警向他们详细介
绍了监控室的职能，以及如何通过监控系统预
防和打击犯罪。小朋友们听得聚精会神，不时
发出“原来如此”的惊叹。

随后，小朋友们来到了民警的生活区，一睹
警察叔叔阿姨的日常生活。整洁的宿舍、“豆腐
块”被子，让小朋友们对警察的生活有了更加直
观的认识。“哇，‘豆腐块’的被子。”“这么整
齐。”……现场，小朋友纷纷发出感叹：警察叔叔
阿姨太厉害了。

活动现场，民警用幽默的语言向小朋友们
介绍了警械八件套，分别是：手铐、警棍、催泪喷
射器、胡椒喷剂、警用绳索、约束带、急救包和手
电筒。他以生动形象的语言描述了每种警械的
用途，小朋友们听得津津有味。民警邀请小朋
友们上前体验八件套。小朋友们纷纷举手，争
相体验。在警察叔叔的指导下，小朋友们兴致
勃勃地操作着手铐、警棍等警械，过了一把“警
察瘾”。活动现场气氛热烈，警察叔叔与小朋友
互动频繁，欢声笑语不断。警察叔叔还向小朋
友们传授了一些简单的自我保护知识，教育小
朋友们遇到危险时要学会拨打110报警。

为了增加活动的趣味性，民警还组织了一
场模拟警察抓小偷的游戏。只见民警用手上的
器械，快速地将“小偷”按倒在地上。看到警察
叔叔如此神速勇敢，小朋友们拍手称赞：“警察
叔叔太厉害了，我以后也要当警察。”另外，晋江
市公安局出入境管理大队为亲子家庭讲述了如
何办理护照证件等知识。

活动结束后，家长们纷纷表示，这样的参观
活动非常有意义，让孩子们学到了很多知识，也
让他们更加深刻地认识到遵纪守法的重要性。
希望以后能多举办类似的活动，让孩子们在快乐
中成长，培养他们良好的法治观念和安全意识。

参观派出所
“警”彩无限

本报讯 近日，一场别开生面的
亲子活动——“制作桃花酥”在长富牛
奶安海馆举行。此次活动由晋江经济
报亲子驿站组织，吸引了众多亲子家
庭的参与。家长和小朋友在现场工作
人员的指导下，学习了牛奶知识，体验
了制作桃花酥的乐趣，度过美好的周
末时光。

活动现场，长富牛奶工作人员向
家长和小朋友详细讲解了桃花酥的制
作过程和技巧，包括选材、配料、制作
方法等。在讲解过程中，孩子们听得
聚精会神，家长们也纷纷拿出手机拍
照记录，为接下来的制作环节做好准
备。

随后，亲子家庭开始动手制作桃
花酥。小朋友在家长的帮助下，小心
翼翼地将面粉、糖等食材按比例混合
在一起，再加入适量的水，揉成光滑的
面团。接着，大家又一起将面团分成
小块，擀成薄片，用心地撒上事先准备
好的桃花馅料，再将薄片卷起，用刀切
成小块；最后将桃花酥放在边上的盘
子里，等候工作人员将桃花酥放入烤
箱进行烘烤。

紧接着，进入齐心协力赢牛奶环
节。长富牛奶工作人员用浅显易懂的
语言向亲子家庭介绍了牛奶的相关知
识，让他们了解了牛奶的来源、营养价
值及如何正确选购和保存牛奶等方面

的知识。
活动现场还为小朋友们提供了展

示才艺的舞台。小朋友们纷纷上台表
演了精彩的歌舞、朗诵等节目，赢得了
现场观众的阵阵掌声。这些节目充分
展现了小朋友们的天真烂漫和活泼可
爱，为活动增色不少。

没一会儿工夫，桃花酥出炉了，活
动现场弥漫着浓郁的奶香味，让
人垂涎欲滴。小朋友一边品
尝桃花酥，一边喝长富牛
奶，脸上洋溢着开心的
笑容。活动结束后，
长富牛奶为每个小
朋友送上一份伴
手礼，小朋友们
拿着礼物开开心
心地回家。

不少家长
表示，这次活动
很有意义，家长
和小朋友在欢乐
的氛围中共同体
验了制作桃花酥
的过程，不仅让小朋
友学到了新技能，还增
进了亲子之间的感情。
非常期待以后有更多类似的
活动开展，让亲子家庭在互动中
共享美好时光。

本报讯 为全面推进“健康福建”建设，打造福建
省权威健康科普平台，传播科学健康知识，提升公民健
康素养，福建省医学会委托科学普及分会于 2019年 4
月组建省级权威医学科普专家团队，目前全省有 308
位医学专家加入讲师团并通过审核，成为福建省医学
会健康科普讲师团成员。4年多来，各位讲师受邀到
社区、学校、机关、企事业单位开展健康科普讲座超过
2200场，参与群众达30万人次。

日前，2023福建省医学会科学普及分会健康科普
能力提升培训班在福州举办。福建省医学会经过筛
选，选出 30位优秀专家，正式聘任为福建省医学会第
五批健康科普讲师。晋江市医院（上海六院福建医院）
骨科主治医师谢钦赐、晋南分院普通外科副主任医师
罗金泉顺利入选，正式获聘成为福建省医学会第五批
健康科普讲师。

晋江市医院两名医生
获聘福建省医学会
第五批健康科普讲师

读者问：如何预防高血压？
晋江市医院名老中医郭为汀：预防高血压可

以采取以下措施。坚持适度的体育锻炼，保持体
重在正常范围内，限制高盐、高脂肪和高糖的食物
摄入，戒烟限酒，减少压力和焦虑等。

预防高血压
要采取哪些措施？

本报讯 为了让家长更好地了解幼儿在园的一日
生活，增进家园沟通，切实了解幼儿园的教育工作，促
进家园共育，近日，晋江市安海实验幼儿园开展家长开
放周系列活动，有观摩幼儿半日活动、园长接待日、专
题讲座、幼小衔接等，让家长全方位、多角度、零距离地
感受幼儿的成长和进步。

日前，该园党支部走进鸿塔社区开展“幼小衔接”
座谈活动。座谈会上，家长们纷纷说出自己对于幼小
衔接的困惑。该园党支部领导班子现场解答家长们一
些关于幼小衔接和家庭教育的问题。活动现场，部分
家长也踊跃分享育儿故事。一个个生动的小故事里，
饱含了父母对子女的爱，也是他们探索育儿路的宝贵
经验。该园园长、党支部书记颜秀贵表示，幼小衔接是
一项重要工作，该园将在支部的引领下，继续探究“集
团化办学背景下幼小衔接试点经验的实践研究”课题，
帮助幼儿更好地适应小学的学习与生活。

开放周系列还开展家长进课堂活动，让孩子在轻松
有趣的环境中拓宽了思维，学习各种卫生保健知识。

安海实验幼儿园
举行家长开放周系列活动

本报讯 近日，晋江东石钻石海岸幼儿园开展以
“燃动冬日，喝彩亚运”为主题的第五届运动会。开幕
式上，该园园长表示，希望全体小朋友能像运动员一
样，在运动场上不怕苦、不怕累、勇于拼搏！“亚运之火”
在小小火炬手的手中被点燃，传递着梦想，点亮了希
望。本次运动会根据各段幼儿的年龄特点，设置了“海
足球比赛”“定点投篮”“障碍赛跑”等一系列运动项目，
旨在发展幼儿跑、跳、钻、爬、跨、平衡等运动技能。据
悉，通过此次运动会，激发了幼儿爱运动的热情，让他
们在游戏中强身健体，也在游戏中收获了运动的快乐
和友谊的温暖。

东石钻石海岸幼儿园
第五届运动会精彩上演

健康医讯

亲 子 驿 站

当代社会，职场
健 康 已 经 成 为 人 们
关 注 的 热 点 话 题 。
在职场中，我们经常
面对工作压力、缺乏
运动等问题，这些不
良 习 惯 对 我 们 的 身
体 健 康 带 来 一 定 的
影响。因此，了解职
场健康的重要性，掌
握 科 学 的 健 康 知 识
和 方 法 是 非 常 必 要
的 。 本 期 聚 焦 职 场
健康，让我们一起来
讨论，职场人如何构
建健康的生活方式。

林天钉坦言，在职场健康领域，
存在一些常见的误区，以下是一些职
场健康误区的例子。

比如，忽视身体信号。很多人在
职场上习惯忽视身体的不适信号，如
疲劳、头痛、颈椎、腰椎不适等。他们
可能会认为这些问题是正常的工作
压力反应，而不去采取及时有效的措

施来缓解症状。然而，这种忽视往往
会导致问题恶化，甚至引发严重的身
体健康问题。

像叶萧这样长时间的久坐，也是不
可取的。许多职场人士因为工作需要
而长时间坐在办公桌前，这个习惯会导
致缺乏运动、肌肉僵硬、骨骼问题等。
长时间久坐还与肥胖、心血管疾病等健

康问题有关。因此，要重视起来，避免
长时间久坐，应该适时进行走动和伸
展，使得身体可以得到充分的活动。

在职场中，因为时间紧张或者饮
食习惯不好，一些人常常选择快餐或
便利食品当作午餐，这种饮食习惯不
仅对身体健康不利，还会使人体重增
加或者引发其他健康问题。另外，职
场中的高压环境和工作要求可能会
给人带来压力和焦虑。一些人可能
会将压力压抑起来，缺乏有效的心理

调节机制。这样会导致心理健康问
题的积累，如焦虑、抑郁等。因此，要
有意识地进行心理调节，寻找适当的
方式来缓解压力，如体育锻炼、听音
乐、与朋友家人进行交流等。

当然，以上只是一些例子，职场
健康误区还有许多。为了保持良好
的身体和心理健康，林天钉建议市民
朋友应该了解健康误区，并积极采取
科学的方法来改变不良习惯，提升职
场健康水平。

常见职场健康误区报你知

多重因素影响职场人身心健康

萌娃化身“糕 点 师”

本版由本报记者吴清华、唐淑红
通讯员叶雅旋采写


