
编辑_唐淑红 陈荣汉 校对_杨晨辉 设计_柯伟仁 电话0595-820031102024年1月26日 星期五 5生 活

合理补肾好处多

众所周知，冬季是养肾的好时节。
需要补肾的朋友，可抓住这一冬令小尾
巴，趁机好好补补！咱厝名中医、中医主
任医师蔡文墨坦言，中医认为，肾的生理
功能是藏精、主水、主纳气、主骨、生髓，
与人的骨骼、血液、皮肤、牙齿、耳朵都有
莫大的关系。肾气充足的人，精力充沛、

腰腿有力、眼睛有神、头发润泽发亮、面
色有光泽、牙齿坚固有力。反之，人体就
容易出现疲劳、腰膝酸软、眼睛无神等症
状，这些都是肾气不足的表现。“很多女
性说自己在冬季手脚冰冷，或一夜睡醒
脚底仍是冰的，这些都是肾气不足的表
现。此外，很多人关注的脱发、或过早白
发，也属于肾气不足。合理培固肾气，有
利于调节机体，远离因新陈代谢失调而
引发的疾病。”

补肾可做养生操
“补肾可从饮食着手，栗子粥、韭菜

粥、五黑补肾粥（黑米、黑豆、黑芝麻、黑
枣、黑木耳、核桃仁）都是不错的选择。”
蔡文墨坦言，市民朋友在日常生活中，还

可以练养生操。这一套动作按照足→腰
→腹→耳→头的顺序完成，就像是从树
根到树冠，可以从脚到头养护肾气。

养生操第一步，揉脚。每天晚上，温
水洗净双脚，端坐床上，用手掌小鱼际位
置，搓左右脚的涌泉穴36下。涌泉穴是
肾的井穴，搓涌泉穴可以从源头补肾气，
有益肾养阴、清心除烦、导热下行。

养生操第二步，搓腰。主要穴位是
膀胱经的肾俞穴（第二腰椎棘突下，旁开
1.5 寸）、督脉的命门穴（第二腰椎棘突
下）。双手握拳，后腰部位上下搓动，36
次。搓腰部有温肾壮腰、培源固本之功。

养生操第三步，摩腹。双手平掌，左
手在下右手在上，置于小腹，来回搓动，
左右各 36下。腹部有任脉气海（脐下

1.5寸）、关元穴（脐下3寸），揉摩腹部有
壮肾起痿、补益下元之效，兼有运脾导
滞、减肥排便之功。

养生操第四步，搓耳。双手置于耳
前，来回搓动，36下。肾开窍于耳，耳如
同倒置胎儿，全身各部位都在耳部有反
应点，称为“耳穴”。搓耳不但能养肾，同
时起到对全身按摩的作用，长期做这个
动作，可有益肾填精、疏通全身气血之
功，还能提高免疫力，预防感冒。

养生操第五步，梳头,又称“干梳
头”，双手五指分开如梳状，置于前额
发际处，点按太阳穴，从前向后搓动，
点按风池穴 36下。梳头有祛风升清降
浊、益肾清脑之功，对各类头痛都有缓
解作用。

冬日如何养肾 咱厝专家有话说

陈皮茯苓茶养脾胃

陈皮茯苓茶由陈皮、茯苓、甘草、人
参、炒白扁豆组成，每种食材各 1~1.5
克，加 300毫升开水闷泡 8分钟，或是放
在养生壶里加 500毫升冷水煮开，即可
饮用。陈皮具有理气健脾、燥湿化痰之
功效；茯苓能利水渗湿、健脾、宁心安神。

脾胃是人体气血生化之源。若脾胃
不好，就会气血不足，并且不管怎么食
补，都无法完全吸收其营养。同时，脾主
运化水湿，脾虚就生湿，并且排不出去，
导致湿气越来越重。舌头旁边的齿痕、
女生的小肚子、脸色蜡黄，都是脾胃虚弱
的表现。因此养好脾胃很重要，陈皮茯
苓茶被称为“除湿器”，坚持喝能排湿养
脾，并且里面的药材属性都不属于凉性、

寒性，非常适合作为冬日茶饮。

五黑桑葚茶养肾
中医认为冬天是养肾的黄金时期，

肾若虚，便会腰膝酸软、脱发、尿频。那
么养肾怎能少了五黑桑葚茶？古人认为
自然界中的绿、红、黄、白、黑分别对应五
脏的肝、心、脾、肺、肾，五黑桑葚茶是由
黑米、桑葚、黑豆、黑芝麻、黑枸杞以及红
枣干组成，加入清水1200毫升煮30分钟
即可饮用。长期喝五黑桑葚茶，让你的
头发蹭蹭长。

五红汤养气血
五红汤是由赤小豆、红枣、枸杞、

红皮花生及枸杞组成，准备赤小豆、枸
杞、红枣、红皮花生 30 克，加 600 毫升

水开煮，煮好后再加入红糖即可。红
豆能补血、促进血液循环，红枣能健
脾、补血，红皮花生有养血止血的作
用，枸杞能补肝养肾，红糖有健脾养
胃、益气补血之功效。因此五红汤是
很适合贫血体虚、经期失血过多的人

群饮用。但值得注意的是，五红汤性
质温热，不能每天都喝，否则容易让体
内出现湿热之气。同时，不能和螃蟹、
鱼肉、羊肉、虾等食物同时食用，在经
期、上火或产后恶露还未排干净的人
也不宜饮用。

天寒喝茶饮 暖心又暖胃

在春节到来前，出门“扫货”，网购生
鲜等各种农副产品，似乎是春节必不可
少的动作。近年来，食品类年货的种类
也越来越多，不仅以蔬菜、水果、冷鲜肉
等农产品为主，休闲食品、营养健康食
品、干果等食品也逐渐成为年货新宠。
面对线上线下琳琅满目的坚果，你知道
该怎么囤、怎么吃吗？

建议密封保存
从养生角度出发，冬日是多食坚果

的最佳季节。在市面上常见的坚果有
很多，如花生、核桃、板栗、榛子、杏仁
等。中医认为，这些坚果偏温热，在其
他季节食用容易上火，而冬天天气较
冷，适量食用能起到御寒、补充能量、有
益健康的作用。

“坚果可囤，但要防‘哈喇味’。”国家
二级营养师LINDY坦言，坚果作为人们
休闲、接待客人、馈赠亲友的佳品，可以
为机体补充能量、矿物质和多种维生
素。过年囤货少不了坚果。然而，坚果
脂肪含量高，久存的坚果在环境作用下
极易发生氧化、酸败，生成游离脂肪酸、
过氧化物、醛、酮等物质，产生一股刺鼻
难闻、又苦又麻的味道，即我们通常所说
的“哈喇味”。久存的坚果在被人不慎食
用后，可能会刺激消化道，产生不适，出
现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。如长
期食用，还可能会损害肝脏，增加慢性非
传染性疾病的风险。为此，要注意少量
购买、吃完再买，避免过度消费；注意密
封储存。

适量食用

坚果主要包括核桃、扁桃仁、杏仁、腰
果、开心果、松子、南瓜子、花生、葵花子等，
这些也都是我们过年购买年货时很受欢
迎的品种。从营养角度来说，坚果富含蛋
白质、脂肪、矿物质（钾、钙、锌）、维生素（维
生素E和B族维生素），因其富含不饱和脂
肪酸，所以适量食用有益健康，其中松子、
核桃的不饱和脂肪含量较高。

“坚果属于高能量食物，过量食用会
导致超重和肥胖。《中国居民膳食指南
（2022）》建议大家每周摄入坚果 50~
70g，平均到每天就是 10g左右，大概就
是用手拿一把的量。”LINDY介绍。

选购有诀窍
首先，囤积坚果时，要注意查看生产

日期和保质期，最好选择新鲜、当季、在
保质期内的坚果。不买过期或临期食
品，参照食品标签上标示的储存条件储
存，最好放置在阴凉、干燥处。另外，由
于坚果储藏不当的话容易发生氧化变
质，因此，购买后应在干燥处密封保存。

第二，建议大家选择无盐、无添加
糖、无油的原味坚果，培养少盐、少油、控
糖的饮食习惯。当看到外包装上注有盐
焗、五香、奶油、蜂蜜、琥珀等字样时，我
们一定要看看配料表，通常这些坚果都
添加了盐、糖、油，要特别注意。

第三，推荐购买独立小包装的坚果
类食品，若在食用过程中出现哈喇味，应
停止食用。

这份坚果选购指南请查收

读者问：宫颈癌病因有哪些？
晋江市中西医结合医院妇产科

副主任医师黄胜红答：目前，已明确
高危型人乳头瘤病毒(HPV)持续感染
是宫颈癌及癌前病变发生的必要因
素，即宫颈发生癌变的过程中，HPV
感染是最为关键的环节。除持续性
高危型HPV感染的作用外，还需要其
他内源性和外源性因子的共同参与
和作用，才能造成宫颈癌的发生。所
以，可以将引发子宫颈癌的危险因素
分为两类：一是生物学因素，即高危
型HPV持续感染；二是外源性的行为
性危险因素。

宫颈癌高危行为，一般包括下面

六点。由于HPV主要是通过性传播，
所以一些可能增加HPV感染的因素，
如初次性生活开始年龄小、多个性伴
侣或性伴侣有多个性伙伴、性卫生不
良或者有性传播疾病病史会增加
HPV感染风险，从而增加宫颈癌的发
生风险。宫颈癌高危行为还包括月
经及孕产因素，如早婚、早育，多孕多
产、经期、产褥期卫生不良；吸烟、吸
毒；口服避孕药；自身免疫性疾病或
者长期免疫抑制(如肾移植患者需要
长期口服免疫抑制药物)；营养状况不
良，营养失调，如β胡萝卜素、叶酸、维
生素A、维生素C缺乏、微量元素的失
衡等。

宫颈癌病因知多少

本报讯 为了让小朋友了解消
防员日常工作，提高他们的消防安全
意识，近日，晋江经济报亲子驿站组
织陈埭片区的亲子家庭走进陈埭消
防救援站，探秘“火焰蓝”，体验了一
次难忘的消防之旅。

一走进陈埭消防救援站，小朋
友一下子就被现场的各种消防车和
消防装备吸引住了。“妈妈，消防车
好大。”“这么大的消防车，太酷炫
了。”……小朋友啧啧称赞道：原来
消防车长这样。

在消防员的带领下，小朋友
井然有序地进入了荣誉室。在荣
誉室里，消防员讲述在救援现场
所面临的种种困难和挑战。在荣
誉墙前，小朋友纷纷被消防员获
得的各项荣誉所吸引，同时也为
消防员勇敢无畏的精神风貌和
无私奉献的品质点赞。

随后，消防员带领小朋友
走进消防知识宣传教育基地。
参观过程中，消防员还用生动
形象的语言讲解了火灾的成
因、预防措施和火场自救知
识。小朋友听得津津有味，纷
纷表示要争做消防小卫士，把
学到的消防知识告诉家人和
朋友，共同预防火灾。

紧接着，就是参观消防

装备环节。“哇，好酷呀！消防员叔叔，这
个东西是干什么用的？”在消防装备展示
区，小朋友看着红色的消防车、新奇的消
防器材，一个个问题接踵而来，让消防救
援人员应接不暇。在叽叽喳喳你一言我
一语的情形下，消防员用通俗易懂的语
言耐心细致地向小朋友介绍了各种消防
器材、车辆等装备的性能和用途，并帮助
小朋友坐上消防车，过了一把“消防员”
的瘾。

“叔叔，这是什么衣服呀？”“这是灭火
防护服，这些衣服在我们日常灭火救援工

作中，起到了非常重要的作用……”随后
消防员向小朋友讲解了消防灭火防护服
的材料、功能及穿着步骤，小朋友纷纷上
前试穿。不少小朋友说：“穿上消防服，感
觉自己就是一名消防员了。”

活动结束后，不少家长纷纷表示，参
观消防救援站的活动让大家受益匪浅，
既了解了消防员的辛勤付出，也学到了
许多消防安全知识。有不少小朋友更是
表示，今后要更加关注消防安全，争做小
小消防员，为保护自己和家人的生命安
全贡献一份力量。

走进消防站 体验“火焰蓝”

本报讯 近日，一场别开生面
的亲子蛋糕 DIY 活动在长富牛奶
（安海馆）开展。此次活动由晋江经
济报亲子驿站组织，吸引了安海实
验幼儿园不少亲子家庭参与。

在家长的带领下，小朋友早早
来到长富牛奶（安海馆）。看到长富
牛奶（安海馆）的一切物品，小朋友
充满好奇，用手摸摸“奶牛”，并与之
合影。活动现场，长富牛奶工作人
员耐心地为大家介绍制作蛋糕过程
中所需的食材、设备和工具，示范了
纸杯蛋糕的食材调配比例和制作步
骤。随后，小朋友在家长的帮助下，
开启制作蛋糕之旅。

每个小朋友拿起桌上的硅胶棒
开始搅拌蛋黄，并加入鲜奶和面
粉。“妈妈，原来制作蛋糕的过程很
复 杂 。”“ 蛋 黄 要 搅 拌 多 久 才 会
好？”……现场，小朋友七嘴八舌地

询问着。“小朋友，蛋黄搅拌好后，要
用打蛋器弄蛋清啦！”在长富牛奶工
作人员的指导下，小朋友将打蛋器
放入蛋清中，持续地按着按钮，蛋清
就进入搅拌状态了。不一会儿，蛋
清都变成白色泡沫，小朋友惊呼：

“打蛋器太神奇了。”随后，小朋友把
弄好的蛋糕坯装到纸杯里，有的小
朋友还在蛋糕坯里加上葡萄干、奥
利奥等。

在等待蛋糕烘焙的过程中，现
场还举办了趣味问答环节。“喝牛奶
对身体有什么好处？”随着长富牛奶
工作人员话音刚落，小朋友踊跃举
手，积极抢答。此次趣味抢答环节，
不仅让小朋友增长了见识，还收获
了丰富的礼品。为了锻炼小朋友的
胆量和勇气，现场还有才艺展示环
节。小朋友纷纷登上台，唱歌、朗诵
古诗等，赢得了现场家长阵阵掌声。

经过烤箱的烘焙，蛋糕的香气
扑鼻而来，小朋友品尝着自己做的
蛋糕，脸上洋溢着开心的笑容。“蛋
糕太好吃了。”“这么美味的蛋糕，我

要拿回去分给妈妈吃。”……小朋友
边品尝边说道。本次活动在一片欢
声笑语中圆满结束。小朋友拿着自
己制作的蛋糕和伴手礼，开开心心

地回家。不少家长纷纷表示，通过
这次活动，小朋友不仅体验到了DIY
蛋糕的乐趣，还锻炼了动手能力和
胆量，活动相当不错。

纸杯蛋糕DIY 共享美好时刻

本报讯 近日，第三届“东幼囡仔过年兜”东幼春晚在
东石镇中心幼儿园精彩上演。

东幼娃满怀期待的第三届“东幼囡仔过年兜”东幼春
晚在孩子的奇思妙想中拉开帷幕，他们自发寻找幼儿园
里适合的布置场地，绘制自己的春晚报名表，在家里认真
地排练自己选好的节目，在东幼春晚的这一天，小朋友盛
装为大家带来一场才艺飞扬的盛宴，这是一场由东幼娃
积极展现的绚丽舞台和家园共育畅想的才艺盛会。

本次“东幼囡仔过年兜”迎新春活动结合闽南地区新春
的吃穿住行习俗，通过“第三届东幼春晚筹备会”“喜迎新年
愿望满‘fun’”“妙贺新春向未来”“家乡的年味”“寻‘龙’形，
走近‘龙’”等一系列由孩子发起的活动，沉浸式感受家乡浓
浓的年味，体验家乡民俗文化，传承中华民族精神。

据悉，东石镇中心幼儿园一直深入挖掘和利用家乡特
色，构建“亲家乡”的课程，潜移默化地将家乡的种子植入每一
位东幼孩子的心里，培养热爱家乡、会讲晋江故事的小朋友。

东石镇中心幼儿园
第三届东幼春晚精彩上演

本报讯 为了发挥幼儿园的辐射示范作用，向社区普
及 0-3岁婴幼儿的家长和看护人员的科学育儿知识，并
为其提供有质量的科学育儿指导，促进婴幼儿健康成长，
近日，晋江市陈埭镇阿梅中心幼儿园开展早教亲子活动。

本次活动，根据0-3岁婴幼儿的年龄特点，精心设计
了丰富多彩的活动，有问好歌、自我介绍、趣味娃娃机
等。在游戏情景中，锻炼了小朋友的专注力、视觉追踪力
等，提高他们的灵活性。

本次亲子早教活动，不仅为家长提供了互相交流的
平台，也让学龄前的宝贝体验到了游戏的快乐，让家长们
进一步了解了早期教育的重要性，并从中获得了更专业、
更丰富的早教经验，提升家庭的科学育儿水平。

阿梅中心幼儿园
开展早教亲子活动

本期聚焦

健康问答

中医认为，冬季在五行应水，在人体应肾，此时是人体肾阳大量消耗的时节，也
是养肾的关键时刻。那么，冬季如何养肾？下面，我们来听听咱厝医生怎么说。

中医认为，冬季是阳气潜藏、万物蛰伏的时节，在这
个时候要学会“冬藏”，藏的是人体内的阳气。为此，小伙
伴不仅要在起居中“藏阳气”，在饮食上也同样如此。具
体该如何做？为此，本报记者采访了晋江市池店镇卫生
院中医馆负责人李梅花，为大家推荐三种冬天喝的养生
茶，让你暖心又暖胃。

亲 子 驿 站

本版由本报记者吴清华、唐淑红，通讯员李贻鑫采写


