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建议一：
基础项目不可少

全身体检中基础检查项目是
最基本的检查内容，可以为我们
的身体提供最基础和更广泛的健
康信息。具体检查项目包括如
下：

一般检查，了解最基础的生
命体征和身体数据，包括血压、
脉搏、体重等；内外科、五官科、
妇科（已婚女性）等基础检查；血
常规检查，有无贫血、感染、凝血
异常等，如血红蛋白降低、白细
胞超标等；尿常规检查，有无泌
尿系统、消化系统等异常，如尿
蛋白、尿胆原指标异常等；肝功
能，了解肝脏的生理功能是否正
常；肾功能，了解肾脏的生理功
能是否正常，有无尿酸偏高等；

测血糖，对糖尿病、低血糖等代
谢性疾病的初步筛查；测血脂，
了解甘油三酯、总胆固醇等血脂
指标水平，是预防心脑血管疾病
的基础监测指标；做心电图，了
解心脏的电活动变化，节律和频
率是否正常，为心脏疾病诊断等
提供重要信息；腹部超声，了解
各重要内脏器官是否出现异常
改变等，如脂肪肝、肾结石、胆囊
息肉及肿瘤等。

建议二：
大病筛查很关键

对我国乃至很多国家民众
寿命影响最大的疾病当属下面
几类慢性疾病：恶性肿瘤、心脑
血管疾病、内分泌代谢疾病、呼
吸系统疾病等，具体如肺癌、肝
癌、胃癌、大肠癌、乳腺癌、宫颈

癌、缺血性心脏病、脑梗塞、糖尿
病等。

比如，想要及早进行肺癌筛
查，可选择胸部低剂量螺旋 CT：
及早发现肿瘤，如一些可恶变的
肺结节；肺癌标志物:血液检测，
辅助提供相关筛查信息。再如，
肝癌，则可通过检查肝癌标志物
（代表：甲胎蛋白），其对原发性肝
癌具有良好的筛查意义；超声、CT

等影像学检查，有助于了解肝脏
结构是否出现异常和变化；病毒
性肝炎（乙肝、丙肝等），是导致肝
癌发生的重要因素。预防或想要
及早发现乳腺癌，可通过乳腺拍
片（钼靶），筛查乳腺肿瘤的重要
方式，尤其是对老年女性；乳腺超
声，与乳腺拍片联合筛查效果更
好；肿瘤标志物（如CA15-3等），
辅助提供相关信息。

建议三：
需注重个体差异

晋江市中医院体检中心温馨
提醒，每个个体都是独一无二的，
体检也是如此。不同的疾病史、家
族史、生活环境、生活习惯和嗜好
以及出现的一些症状等，使得每个
人身体状况特征也不尽相同。除
了基础检查和针对高发的重大疾
病的检查，对于个人其他健康的薄
弱环节和风险较高的方面，也需要
进行相应的检查和监测。

“比如既往患有慢性支气管
炎的患者，可增加肺功能方面的
检查，了解自身的呼吸系统功能
是否出现了下降的情况；EB病毒
是导致鼻咽癌、传染性单核细胞
增多症、伯基特淋巴瘤的病原微
生物，在华南地区的感染率更高，
因此对于这部分人群需要侧重性
的检查，进行相关疾病的有效预
防；再比如经常出现颈椎僵硬、疼
痛感的人，可以进行颈椎拍片检
查，判断是否已经出现了颈椎骨
质增生或椎间盘脱出、韧带增厚、
压迫神经等问题。”该中心曹淑杰
医生表示。

年底来临 如何体检？

听听咱厝医生怎么说

多补镁钾维生素

中风是中医学对急性脑血管
疾病的统称，它是以猝然昏倒、不
省人事，伴发口眼歪斜、语言不利
索或出现半身不遂为主要症状的
一类疾病。其发病率高、死亡率
高、致残率高、复发率高及并发症
较多。钾是人体所需的重要元素
之一，担负着维持人体细胞内渗
透压、维持神经肌肉正常兴奋性
等作用，钾还参与心肌收缩、舒
张，参与人体能量代谢，缺钾的人
容易发生中风。马铃薯含钾丰
富，有报道称，每天吃一个马铃
薯，就可以使中风危险下降60%，
黄豆、青豆、黑豆、红小豆、绿豆等
含钾也很高，宜常吃。

钙和镁是一对形影不离的亲
兄弟，又是一对互不相让的冤家对
头。钙能促进心肌收缩、增强神经

肌肉兴奋性，而镁则能对抗钙的作
用，维持脑细胞内外钙的平衡，从
而保护大脑。一旦钙与镁的比例
失衡，容易引发中风。常吃玉米、
西红柿、海带等食品，可以补充丰
富的镁，有助于预防中风的发生。

预防中风，维生素 C和维生
素E起着很重要的作用。这两种
维生素都有强大的抗氧化作用，
维生素C能保护血管内皮系统的
完整性，防止发生血栓、出血;维
生素 E能抗氧化，防止有害物质
对脑血管的破坏，保持血管弹性
防止中风发生。常吃蔬菜、水果、
玉米油等大有好处。

多吃黑木耳
有助于降脂降压

高血脂会造成动脉硬化、血
管堵塞，是引起中风的危险因素

之一，因此应经常吃降血脂的食
物，如洋葱、海带、卷心菜、深海鱼
油等，适当饮醋、饮茶大有益处。

高血压也是引起中风的危险
因素之一。高血压既可以直接造
成出血性中风，又可以间接造成血
栓性中风。因此，降低血压，保持
血压平稳非常重要。可以多吃点
芹菜、橄榄油、萝卜等。血管里的
血液黏度增高，导致血液流动缓
慢，容易发生堵塞，出现血栓，引发
中风。因此，降低血液黏稠度是防
治中风的重要内容。为此，可以多
吃点黑木耳、韭菜、生菜等。

中风患者应这样吃
中风也叫脑卒中，是中老年

人最常见的“生命杀手”之一。我
国脑卒中的发病率和死亡率高居
世界首位。晋江市中医院心内科
张玉梅主任表示，很多中风患者

虽然手术比较成功，但由于术后
饮食干预差，康复效果并不理想，
甚至术后不久就再次入院，后半
辈子只能在床上度过，给自己和
家人带来极大痛苦。

如果不幸中风，在饮食方
面，又该怎么吃呢？张玉梅主任
表示，简单来讲，中风患者的饮
食原则可以归纳为几句话：少食
多餐，三四五顿，七八分饱，清淡

饮食，戒烟戒酒，忌辛辣刺激性
食物。五花肉、肥牛卷、猪油、牛
油、奶油、蛋黄、虾膏、蟹黄、动物
内脏、海产品等都要少吃，以防
止血管堵塞和身体炎症加重。
烹调油的选择以植物油为主，每
天总量控制在 25克以内，最好每
天摄入一些亚麻籽油，能够更好
地改善代谢水平，减轻身体炎性
反应。

如何预防中风 牢记这几招饮食法
健康课堂

读者问：日常生活，小伙伴要如何预防食道滞留异物？
咱厝消化内科主治医师王文艺回答：近年来，随着人们的生活

节奏不断加快，在外用餐者日益增多，食道异物发生率有不断增高
的趋势。养成正确的用餐习惯尤为重要，进餐时应专心，不宜大声
嬉笑，避免口含食物时说话；食物应充分咀嚼后再下咽。对于佩戴
义齿者，应经常检查义齿是否松动。加强对高龄老人、婴幼儿进食
时的看护，老人和小朋友的咀嚼和吞咽能力较弱，是造成食道滞留
异物的主要原因。

这样做可预防食道滞留异物

时值冬天，被誉为“山珍”之一
的冬笋纷纷上市，让人应令尝鲜。
据了解，冬笋肉质丰嫩，鲜脆爽口，
素有“金衣白玉，蔬中一绝”之美
誉。值得一提的是，冬笋好吃又有
益健康。

冬笋味美鲜香
“竹笋在春季和冬季都有收

成。个人认为，冬笋味道比春笋
好，入口清甜、爽滑。而且冬笋成
长时间更长些，积累营养更丰富，
所以在市场上的价钱也就很高。”
在咱厝一大商超内，记者看到冬笋
已新鲜上市。

据悉，冬笋上市早，供量也较
为充足，可供市民自由选购，成为
餐桌上的一道佳肴。冬笋食用方
法五花八门，烧、炒、煮、炖、爆等，
皆可成佳肴。冬笋有吸收其他食
物鲜味构成可口美味的特点，故既
可与肉、禽、蛋等荤料合烹，也可辅
以豆制品、食用菌、叶菜类合烧。
如雪菜冬笋、冬笋煨豆腐、冬笋虾
仁、火腿煨冬笋、冬笋烧鲤鱼等。
国家二级公共营养师 LINDY 表
示，冬笋营养丰富，对人体有滋补
作用。

冬笋吃法多样

“冬笋也可单独做菜，如糟冬
笋、油焖冬笋、干烧冬笋等。”LIN⁃
DY介绍说，冬笋在地方名菜中更
占有一席之地。如川菜中的“糟醉
冬笋”质地脆爽、糟香醇浓，“干煸
冬笋”鲜美芳馥、独成一味;湘菜中
的“酥炸兰花冬笋”鲜香酥脆、味美
宜人，“冬笋腊肉”味美适口、清香
鲜嫩;粤菜中的“三冬”层次分明、
清爽可口;浙菜中的“炒二冬”鲜嫩
爽脆、别有滋味。这些风味各异的
冬笋名肴，足令食客们有“笋味清
绝酥不知”之感。

令人惊喜的是，冬笋不仅是
佳蔬，也是一味良药。中医学认
为，冬笋性寒味甘，有“利九窍，通
血脉，化痰涎，消食积”等功效。
冬笋所含的丰富纤维素，能促进
肠道蠕动，既有助于消化，又能预
防便秘和结肠癌的发生。加上冬
笋是一种高蛋白、低脂肪、低淀粉
食品，对肥胖症、冠心病、高血压、
糖尿病和动脉硬化等患者有一定
的食疗作用。不过，冬笋含有一
定草酸钙，患尿路结石、肾炎的人
不宜多食。

本期聚焦

食用冬笋好处多

本报讯 近日，晋江经济报亲
子驿站组织了一场别开生面的亲
子活动，带领小朋友走进长富牛
奶体验馆，体验制作蛋糕的乐
趣。活动现场气氛热烈，小朋友
们在动手制作蛋糕的过程中，不
仅学到了知识，还收获了快乐，度
过愉快的周末。

当天，小朋友在家长的带领
下，陆续走进长富牛奶（安海馆）。
小朋友看到桌上摆满各种制作蛋
糕的道具，忍不住动手摸一摸。“妈
妈，这是面粉？”“爸爸，这是鸡
蛋？”……现场，小朋友七嘴八舌地

询问着。活动现场，小朋友热情高
涨，纷纷穿上烘焙服，化身烘焙
师。在长富牛奶工作人员的耐心

讲解和示范下，小朋友掌握了蛋糕
制作的基本步骤，如打蛋、搅拌等。

小朋友与家长分工合作，小

心翼翼地将食材混合在一起，生
怕哪一个环节出了差错。尽管有
些小朋友在制作过程中不是那么
得心应手，但他们依然笑容满面，
乐在其中。有的小朋友更是拿出
自己喜爱的零食——奥利奥、葡
萄干等，放在蛋糕上，制作一份独
一无二的蛋糕。

在等待蛋糕烘焙的过程中，现
场还设置了有奖问答环节。“你们
知道，牛奶需要加热吗？”“购买牛
奶需要注意哪些问题？”长富牛奶
工作人员话音刚落，不少小朋友踊
跃举手回答，赢得牛奶一份。在问
答过程中，小朋友不仅巩固了所学
知识，还激发了学习兴趣。

为了锻炼小朋友的胆量，现
场还有才艺展示环节。不少小朋
友在老师和家长的鼓励下，纷纷
登上舞台，展示自己的才艺。他
们用动听的歌声、欢快的舞蹈，为

现场家长带来了一场视觉与听觉
的盛宴。看着小朋友自信又大方
地唱歌，家长赶紧拿出手机拍照
记录美好瞬间。

没一会儿工夫，一股蛋糕香味
扑面而来。工作人员迅速打开烤
箱，把蛋糕拿出来。看着金黄酥脆
的蛋糕，不少小朋友口水直流。“妈
妈，蛋糕很好吃。”“爸爸，你快尝
尝，我做的蛋糕。”“妈妈，我要把蛋
糕带回去分给奶奶吃。”……现场，
小朋友一边品尝蛋糕一边喝牛奶，
脸上洋溢着开心的笑容。

此次蛋糕制作活动，不仅让
小朋友学会了如何制作美味的蛋
糕，培养了他们的动手能力，还让
他们在愉快的体验中，感受到了
烘焙的魅力。不少家长表示，这
样的活动非常有意义，希望亲子
驿站多举办类似的活动，让小朋
友在快乐中成长。

走进牛奶基地
体验DIY蛋糕的乐趣

本报讯 为了让幼儿进一步了解
闽南童玩，感受童玩的魅力，近日，安
海镇苗苗中心幼儿园开展第六届童玩
节暨家长开放周活动。据悉，中班段
以童玩制作为切入点，引导亲子认识
各种各样的童玩玩具，并在奇思妙想
中进行创意制作，从做做玩玩中感受
到童玩的魅力；大班段以趣玩民间游
戏为切入点，亲子体验民间体育游戏，
师幼相互配合，默契十足，共同传承传
统文化，体现了民间游戏在幼儿园中
的教育价值；小班段以亲子体验为切
入点，小朋友手持游园券，带领着爸爸
妈妈，兴奋地穿梭在游戏场之间，一个
个有趣的童玩游戏让小朋友享受着快

乐的亲子美好时光，也体会到了闽南传
统游戏的魅力。家长开放周活动的开
展，让家长以观摩者、倾听者、参与者
的身份走进幼儿园，近距离地了解了

幼儿园的园本特色以及孩子在园的表
现，并和孩子一起感受回忆了爸爸妈
妈童年简单的快乐，有效地加深该园
儿童对闽南传统文化的认识和传承。

安海苗苗中心幼儿园举办第六届童玩节

本报讯 近日，一场福建省
教育科学“十四五”规划专项课题

“基于地域文化构建生活化课程
的实践研究”开题会在金井镇毓
英中心幼儿园举行。会中，与会
人员观摩毓英中心幼儿园大班

“小金井游戏馆”和中班“金井一
条街”游戏活动。

“小金井游戏馆”以一首《金井
童谣》为载体，搜集老物件，创设了
有金井各村历史文化底蕴的游戏
场地，分为“井尾杉行”“染布坊”

“大石帮”“编织坊”“嘉礼笼”等游
戏区。幼儿在游戏中传唱童谣，师
幼一起玩沙、木作、扎染、彩绘、编
织、演嘉礼戏、制作家乡美食……
在实践、交流、合作、分享中，让小
朋友体验金井人的生活状态，了解
各村以前的特色行业，表达尊重劳

动、热爱生活的情感，也在小朋友
心中种下一粒爱乡的种子，促其萌
发爱乡情怀。金井一条街游戏厅，
里面的和兴尚包店、桥头润饼制作
区都是由金井有名的小吃作坊演
变而成。开放自主的游戏环境，丰
富多元的本土材料，平等和谐的师
幼关系，为幼儿营造了良好的游戏
环境。在与游戏材料的不断“对
话”中，小朋友们兴趣盎然、专注投
入、主动探究，快乐学习。

本次课题的立项、开题，是毓
英园基于十多年来立足本土，创设
贴近幼儿生活经验的游戏环境，挖
掘筛选适宜幼儿年龄特点，具有金
井地域特色课程的延续。通过研
究，能进一步挖掘优秀本土文化资
源，促进幼儿多元发展，传承和弘
扬乡土文化。

省级课题开题会
在金井毓英中心幼儿园召开

健康问答

亲 子 驿 站

年底来临，不少人，会选择在此时陪伴家人一同前
往医院做体检。关于健康体检，你真的知道该查什么
吗？为了让广大小伙伴更加清楚体检该检查哪些项目，
本报记者特意采访晋江市中医院体检中心相关医生，为
大家奉上一份体检攻略，请大家查收！

进入冬季后，中老年人，特别是平时患有高血压、肥胖症者，当天气变凉时应采
取有效措施预防中风发生。在日常生活中，如何通过饮食，预防中风发生？下面，
我们来听听医生怎么说。

本版由本报记者吴清华 唐淑红采写

为实现幼儿园、家庭、社区资源的相互补充、相互结合，近日，安海苗苗中
心幼儿园开展暖心相“育”活动，快乐联“萌”亲子早教公益活动走进东鲤社区。

在咨询区，安海镇苗苗中心幼儿园园长陈雯雯为家长答疑解惑；保健医生
张惠璇为宝贝们测量身高、体重，帮助社区0~3岁婴幼儿家长学习更多的科学
育儿知识和早教理念。活动现场，教师根据0~3岁幼儿的年龄特点，精心准备
了丰富的亲子闯关游戏：手抓拼板、拆装形状车、钓鱼游戏、赶小猪、小兔子过
河、袋鼠搬仓。此次早教进社区活动为家长提供了一个互动交流的平台，也增
进了亲子之间的感情。

相关链接 暖心相“育”活动精彩上演


