
本报讯 为了让幼儿了解中国年，感受中国经典民
俗文化、庙会文化底蕴，感受过年的快乐，昨日，东石钻
石海岸幼儿园开展以“齐乐‘龙龙’，赶个年味儿”为主
题的庙会活动。大朋友、小朋友身着新年盛装齐聚一
堂，纳新年之福、品新年之味、享民俗之趣。通过“年味
市集”“民俗游园”等活动内容，重现古寨庙会琳琅满
目、热闹非凡的场景，感受人群川流不息的热闹大集，
寻觅儿时那浓浓的年味儿。

活动现场，通过新年上上签、龙灯长廊、国潮风合
影打卡点等，打造民俗潮趣街区，让大家拾起过年的仪
式感；在游园游戏中，幼儿通过打卡套圈、射箭、投壶等
民俗游戏，以及体验传统年俗剪窗花、写福字、做龙灯，
感受传统民俗魅力；在美食摊位中，拳头母等富有闽南
当地特色的美食，吸引众多小朋友驻足，满足他们味蕾
的多元化需求；更有传统糖画、捏面人、扎香龙、棕编等
非遗摊位，让幼儿近距离感受传统手艺的魅力。

与传统文化面对面交流，体验丰富有趣的传统游
戏，感受生命与文化的双重暖意，在温暖且有意义的庙
会活动中，不仅让小朋友感受红红火火的中国年，也让
他们了解学习传统文化习俗。

本报讯 1月14日，国家中医药管理局中医药文化
科普巡讲团成员、全国名老中医药专家传承工作室负
责人、国家级名老中医专家黄俊山主任将到晋江市中
医院爱国楼门诊部坐诊。坐诊时间为1月14日（星期
日）8:00—12:00、14:30—16:30；出诊诊室为晋江市中医
院爱国楼门诊部二楼204诊室（地址：晋江市梅岭街道
新华街392号）。温馨提示：请前来就诊患者携带以往
病历、检查报告、体检报告等，以方便医师检查。

黄俊山主任，医学博士、教授、主任医师。国家二
级心理咨询师、博士研究生导师。擅长治疗失眠、抑
郁、头痛、头晕、神经衰弱、月经不调、更年期、高血压、
肿瘤、感冒、咳嗽、胃病、多汗、身痒、便秘等内科、男科、
妇科、皮肤科中医疑难杂病及保健养生调理。

预约方式
1.联系人：施能渊13808511355
2.电话预约挂号：0595-85674310（晋江市中医院

爱国楼门诊部预约服务中心）。
3.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—黄俊山名医工
作室（旧爱国楼门诊部）。

读者问：哮喘和“老慢支”是一回事吗？
新塘街道社区卫生服务中心全科科室负责

人、中西医全科主治医师蔡尚敬答：哮喘与慢性支
气管炎不是一回事，哮喘受遗传因素、环境因素双
重影响，多与过敏因素有关，发作时有胸闷、气短、
喘息、咳嗽呼吸困难症状；而慢性支气管炎是气
管、支气管黏膜及周围组织慢性炎症，以反复咳
嗽、咳痰、喘息症状为主，多有理化因素刺激、病原
微生物感染所引起。

告别误区 维持肠健康

“一人苦一项，没人苦相同！”
“错，我和你都一样，我们都是便秘
星人……”便秘了怎么办？面对这
一日常生活中的尴尬难题，很多人
选择寻求网络，或是在难以忍受的
情形下选择求救于药店。记者采访
了解，不少市民朋友认为，“便秘相
对其他疾病来说比较尴尬，所以万
不得已一般不会选择就医。”对此，
你又会做出怎样的选择呢？

对此，国家二级公共营养师
LINDY坦言，“以前我也容易腹胀、

肚子鼓，动不动就便秘，好几天没
排便，憋得难受死了。各种家庭妙
招都试过了，还是排不出来，简直让
人心力交瘁！学了营养学以后花了
好长时间研究，总算找到了有效方
法。现在我的排便也算规律了，基
本上一天一次，太棒啦！”

关于便秘，不少人都存有误
区。LINDY 表示，近日，《健康中
国》就发布文章表示，目前市面上
很多商家推广“清宿便”“排肠毒”
的广告，让不少人对人体有“宿便”
的说法深信不疑，甚至认为“宿便”
是万恶之源，经常使用泻药或灌肠

药进行清肠。实际上，医学上并无
“宿便”“排毒”之说，日常生活中大
家也不需要定期清肠。定期清肠
可能给肠道带来伤害，破坏正常的
肠道菌群、肠黏膜屏障。如果灌肠
操作不当，还会使肠道受到损伤，
出现肠穿孔。

排便妙招分享
针对便秘问题，LINDY建议，市

民朋友可经常进行腹部按摩，躺在
床上按摩肚脐周围区域，早起可以
试下“仙人揉腹”。平时，可以多吃
高纤食物，像绿叶菜、木瓜、梨子等，

均可软化大便，帮助通便。膳食指
南说每天要吃25g的膳食纤维。

“根据个人体质，喝足 8~10杯
水，多喝开水，也是开通大便之门
的关键。当然，个别体质不合适
者，也不必强求每天 8杯。”LINDY
坦言，此外，适当运动，走路、跑步、
游泳都有助肠胃蠕动；作息规律，
不要熬夜，吃饭要按时；便秘情况
的发生，也有可能是因为肠道内
有益菌还不够，可以吃点益生菌
促进肠道蠕动进而通便。坚持这
些小妙招，保证饮水，少吃刺激性
食物，相信通便问题会得到有效
的缓解。

最后，提醒市民朋友：若存在便
秘问题，也可及时选择就医寻求专
业帮助，遵医嘱进行上述操作更为
安全。

本报讯 为了强化消防安全教育，提高师生的消
防安全意识，近日，安海镇苗苗中心幼儿园两个园区
分别开展消防应急疏散演练。随着警报声的响起，
平静的校园一下子紧张起来，各班幼儿在老师的带
领下，拿着毛巾弯腰捂鼻，沿着指定路线快速而有序
地从教学楼撤离到安全区域。到达集结区域后，各
班清点上报人数，演练按预期顺利完成，整个过程紧
张迅速，有条不紊。

此次消防演练，不仅增强了师生自我保护意识和
应急处置能力，也为师生的健康成长筑起了一道安全

“防火墙”。

高血压患者不妨试试茶饮

他从医四十一载，是一位扎根
基层的全国名老中医，自创“郭氏
六联疗法”用于急性胰腺炎的救
治，其中内治方（郭氏清胰汤）和外
治方（郭氏消胀散）获得国家发明
专利。他就是全国名老中医、晋江
市中医院中西医结合主任医师，脾
胃病专家郭森仁。尽管已退休，但
他仍专注于学术的传承及药膳美
食茶饮的研究。

“中医认为，高血压病属于眩晕

范畴，多因精神紧张、思虑过度、七
情五志过极而化火，或劳累过度、嗜
食肥甘、饮酒过度等致阴阳失去平
衡，气血经脉运行失常所致。”郭森
仁表示，高血压患者除每天吃药外，
不妨喝点保健茶饮辅助降压。

八款健康茶饮推荐
“山楂茶和菊花茶，是很多人

都比较熟悉的日常茶饮，其实这二
者也有降压作用。”郭森仁表示，山
楂所含的成分可以助消化、扩张血
管、降低血糖、降低血压。经常饮

用山楂茶，对治疗高血压具有明显
辅助疗效。其饮用方法为，每天数
次用鲜嫩山楂果 1~2枚泡茶饮用。
菊花茶所用菊花应为甘菊，其味不
苦，尤以苏杭一带所产的大白菊或
小白菊最佳。每次用3克左右泡茶
饮用，每日3次;也可用菊花加金银
花、甘草同煎代茶饮用，其有平肝
明目、清热解毒之特效。对高血
压、动脉硬化患者有显著疗效。

其次，中医实践表明，荷叶的
浸剂和煎剂具有扩张血管、清热解
暑及降血压之效。同时，荷叶是减

脂去肥之良药。荷叶茶也是治疗
高血压的饮用佳品，用鲜荷叶半张
洗净切碎，加适量的水，煮沸放凉
后代茶饮用即可。

此外，莲子心茶、决明子茶、首
乌茶、槐花茶、葛根茶，也有相应的
辅助作用。比如，莲子心有极好的
降压去脂之效；决明子具有降血
压、降血脂、清肝明目等功效；首乌
有降血脂，减少血栓形成之功效，
血脂增高者，常饮首乌茶疗效十分
明显；葛根具有改善脑部血液循环
之效，对因高血压引起的头痛、眩
晕、耳鸣及腰酸腿痛等症状有较好
的缓解功效，经常饮用葛根茶对治
疗高血压具有明显的疗效。其制
作方法为将葛根洗净切成薄片，每
天30克，加水煮沸后当茶饮用。

本报讯 为了增进小朋友对地震
知识的了解，提高他们对地震危害的
认知和地震来临前的自救能力，近
日，晋江经济报亲子驿站携手金井镇
毓英中心幼儿园的亲子家庭走进晋
江市防震减灾科普馆，在科普馆讲解
员的带领下认识、了解地震及相关自
救知识。

当天，小朋友在家长的带领
下，陆续抵达晋江市防震减灾科普
馆。进门后，映入眼帘的是 LED屏
上循环播放的地震科普知识，不少
小朋友被其深深吸引住。

现场，讲解员用通俗易懂的语
言向小朋友讲述地震知识，小朋
友听得津津有味。紧接着，讲解
员以晋江地貌为例，讲解地震带
相关知识，加深了小朋友对地震
的认识，提高大家的防震自救意
识。

随后，在地球板块示意图前，讲
解员以板块学说为始，带大家深入
了解地震起因，并用演示道具——

三维立体板块运动模型，在演示推
拉中，让大家感受地震波的运动及
造成的破坏。

在了解了相关的地震知识后，
讲解员给大家讲述地震来临时的
防范自救办法。从动物对地震波
的感知、河水变浑浊等自然异象到
可能出现的“地光”，识别地震先兆
是必须掌握的知识。震后创伤救
护、震后心理救护等灾后自救知识
的讲解更是重中之重，讲解员详细
地讲解了海姆立克急救法等相关
知识，并通过现场道具教大家如何
心肺复苏。

玻璃栈道、地震小屋、倾斜小屋
等体验令人印象深刻，让大家亲身体
会到地震来临时天旋地转的感受，

“妈妈，好晕，我走不了路”。在模拟
中，让大家亲身感受到地震带来的影
响，也更加重视学习地震防灾自救知
识的重要性。

活动结束后，不少家长纷纷称
赞，此次亲子驿站开展的参观地震
馆活动非常不错，既开阔小朋友的
视野，又让他们学习到不少地震

知识。“防震减灾科普馆里
图文并茂、模型道具逼

真，小朋友充满兴趣，
讲解员用通俗易懂

的语言讲解各种
地震知识，吸引
小朋友认真聆
听。同时，馆内
的特效屏幕等
设 备 从 视 觉 、
听觉、触觉等方
面，让大家沉浸

式体验大自然的
威力，非常不错。”

王熠柏家长告诉记
者，通过这次活动，让

小朋友学习到了很多防
震减灾的知识，提高了防震减

灾的意识，收获满满。

本报讯 为了锻炼小朋友的动
手能力，近日，晋江经济报亲子
驿站组织安海片区的亲子家
庭走进长富公益体验馆（安
海店）DIY蛋糕，学习牛奶
知识，共度美好周末。

翻 拌 棒 、打 发
器……小朋友看着眼
前制作蛋糕的工具兴
奋地与父母讨论，“妈
妈，这是用来做什么
的 ？”“ 这 是 鸡
蛋？”……现场，小朋友
跃跃欲试。长富牛奶
相关工作人员为大家讲
解制作蛋糕相关流程，在
工作人员的指导下，小朋
友一步步搅拌、打发鸡蛋等
完成蛋糕的制作。家长时而
为小朋友提供建议与帮助，时而
用相机记录小朋友做蛋糕的样子。

“妈妈，你看！蛋黄已经搅拌好了！”“哇，
宝贝真棒！”

现场呈现一片欢声笑语。不少小朋
友还拿出精心准备的奥利奥、饼干、葡萄
干等自己喜爱的食品添加到蛋糕中，制作
出一份属于自己独一无二的美味蛋糕。

小朋友的集体活动，当然少不了艺术
的加持。在现场，小朋友跟着美妙的音乐
唱起《挖呀挖》等耳熟能详的歌曲。随后，
有的小朋友朗诵故事、唱歌、表演舞蹈等，
他们在台上自然大方地表演着，赢得在场
家长的阵阵掌声。

当天，有奖知识问答环节深受大家的喜
爱。在工作人员的讲解下，大家学习了牛奶
相关知识，并通过问答赢得奖品。当然，脑
筋急转弯的几个趣味小问题则是难倒了一
众家长朋友，而活跃了现场活动氛围。

新鲜出炉的蛋糕带着蛋奶制品烤出
的特殊香味，小朋友吃着自己亲手制作的
蛋糕，脸上洋溢着满足的欢欣，并兴奋、骄
傲地与父母分享着自己动手实践的成
果。家长吃着小朋友制作的蛋糕开心地
夸赞着他们：真厉害！

“环境很好，场地干净整洁，通过这次
DIY蛋糕活动，可以很好地锻炼小朋友的
动手能力。”黄瑾瑜家长与记者分享了她
的感受。倪嘉尉家长则向记者开心地展
示，她给小朋友拍摄的活动照片，并说道：

“活动很有意义，小朋友很喜欢！还能提
前接触到一些生活知识并体验做蛋糕的
乐趣，非常不错。”
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安海苗苗中心幼儿园
开展消防应急疏散演练

东石钻石海岸幼儿园
开展庙会活动

本版由本报记者吴清华、唐淑红，
实习生张雨童采写

亲 子 驿 站

时下，很多人喜欢喝茶。冬日里，暖暖地喝上一杯，暖胃又暖心。你知
道吗，喝对了茶，不仅有利身体健康，还有助于降血压。下面，我们就为大
家推荐辅助降压茶饮。

肠道是人体重要的消化器官，肩负着营养全身、排泄废物的重任，其健
康问题不容忽视，但生活中关于肠道健康的误区可不少。其中，关于如何
缓解便秘这一难题，很多人心中困惑不已。
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