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失眠人群日益增多

你知道吗，充足的睡眠是国际
公认的三项健康标准之一，另两项
是均衡的饮食、适当的运动。睡眠
是每个人生命必需的过程，是一种
生物节律，约占人一生中三分之一
的时间。

为什么要设立“世界睡眠日”？
施清晓介绍，根据陆林院士的《中国
睡眠医学中心标准化建设指南》（人

民卫生出版社.2021），中国成人失眠
发生率为 38.2%，超过 3亿的中国人
存在失眠（每10个人中有近4个人存
在失眠）。可见，失眠人群日益增多，
失眠已成为社会大众普遍存在的健
康问题。值得一提的是，女性、儿童
及青少年与老年人群更需要关注睡
眠。女性失眠率是男性的 1.4~2倍；
超六成青少年儿童睡眠时间不足 8
小时，且仅有 18.0%的青少年儿童醒
后精力充沛；目前老年人群中约有

40%~70%的人存在不同类型、不同
程度的睡眠障碍。施清晓特别指出，
认知功能障碍患者更需要关注睡
眠。研究显示，患者睡眠质量越差，
认知功能也越差。

良好睡眠好处多
施清晓介绍，睡眠拥有以下作

用：消除疲劳、保护大脑、增强免疫、
促生长、抗衰老、更快乐、更迷人。

反之，不睡觉或睡不好有何危

害？“人不吃饭可活 20天，不喝水可
活 7天，而不睡觉只能活 4~5天。睡
眠不足会增加冠心病患病风险。”施
清晓表示，睡眠不足的危害包含头
痛、情绪低落、脾气暴躁、体重增加、
反应迟缓、口齿不清、学习能力降低、
视物模糊、健忘、做事老出错、车祸风
险高、性欲降低、更怕疼、疫苗效用减
弱、易得病、胃肠出问题、心脏病风险
高、糖尿病风险高、患癌风险高、死亡
风险高。调查研究发现：夜间睡眠时
间减少，冠心病的患病风险增加了
14%（男性增加5%，女性增加18%），
睡眠质量下降，冠心病的患病风险增
加了11%。

医生支招助你好眠
那么，怎么才算睡得好？充足的

睡眠时间及高质量的睡眠才算“睡得
好”。施清晓解析说，睡得好的五个
标准为入睡快, 上床 10分钟左右应
能睡着；睡眠深、呼吸深长、不易惊
醒；晚上不醒转或很少醒转，无惊梦

现象，醒后很快忘记梦境；起床后精
神好，心情舒畅，精力充沛；白天不困
倦，头脑清醒，干事效率高。

“引发失眠的因素包含压力、环
境因素、健康状况、药物等兴奋物、
差的睡眠习惯等诱因。”为提高睡眠
质量，施清晓建议，可从以下方面着
手。首先是缓解压力，进行放松训
练、深呼吸、冥想、生物反馈；其次是
改善睡眠环境，比如消除噪声和气
味、关灯等；此外，也可从改善健康
状况着手，积极与医生沟通，寻找专
业帮助；并且，建议减少药物及兴奋
性物质的摄入，比如日常应减少咖
啡因或酒精的摄入；最后，建议调整
睡眠习惯，比如每天保持相同的睡
眠时间、入住于凉爽黑暗的卧室，养
成睡前放松、卧室禁止使用电子产
品、睡觉前 2 小时不运动等习惯。
值得一提的是，很多人会自行在网
上选购助眠保健产品。针对药物的
选择，建议听从专业医生指导，接受
专业治疗方案。

如何拥有好睡眠？咱厝医生来支招

义诊讲座进校园

记者了解到，此次义诊活动由灵
源街道社区卫生服务中心医疗服务
部杨燕均部长带队、康复理疗科负责
人林天钉副主任为首的多名针灸推
拿专业中医师到校，为教师们提供健

康讲座、健康咨询、现场针灸推拿体
验等诊疗服务。

活动当天，林天钉副主任先从中
医对“疼痛”的认识、“疼痛”的病因病
机、中医传统治疗的优势及“疼痛”的
中医疗法等四个方面开展疼痛康复
知识讲座，让与会人员对疼痛康复有

了更全面的了解，进一步提高了教师
健康生活的意识。

理疗体验护健康
紧接着，林天钉副主任和其他中

医师分别为教师们进行把脉、问诊、
按摩穴位及针灸等，让教师们的身体

不适得到缓解，同时也为其教授日常
生活中该如何自我舒缓及养成良好
的健康习惯。

灵源街道社区卫生服务中心
主任谢加欣表示，本次活动体现
学 校 对 教 师 身 心 健 康 的 高 度 重
视，也让该院医疗工作者可以发

挥专业所长、用实际行动践行雷
锋精神。同时，此次活动也是该
院针对“国医节”而开展的相关主
题活动之一。接下来，医院还将
继续发挥雷锋精神，弘扬发展中
医药特色技艺，让更多人了解中
医。

灵源街道社区卫生服务中心:

义诊团队走进校园送健康“礼包”

我是小小银行家

本报讯 近日，一群萌娃在晋江经
济报亲子驿站的带领下，来到好再来固
本钱餐厅，进行了一场别开生面的体验
磨豆花活动。通过这次活动，小朋友不
仅体验了磨豆花的乐趣，还了解了豆花
制作的整个过程。

在活动现场，小朋友兴致勃勃地参
观了好再来固本钱餐厅。好再来固本钱
餐厅创始人庄固本详细地为小朋友讲解
了黄豆的生长环境、种植过程及黄豆制
品的制作方法。他还分享了黄豆的营养
价值，让小朋友了解到黄豆富含蛋白质、
钙、铁等多种营养成分，适当食用对身体
健康有益。

接着，庄固本向小朋友示范了豆花
的制作过程，从黄豆的挑选、浸泡、磨浆、
煮浆到凝固，每一步都讲解得十分详
细。小朋友兴致勃勃地观看，跃跃欲试。

在活动现场，小朋友在庄固本的引
导下，先将泡好的黄豆洗净，然后小心翼
翼地将黄豆放入磨盘中。随着磨盘的转
动，黄豆被磨成了细腻的豆渣。小朋友
看着黄豆变成豆渣，都感到十分神奇。
虽然制作中有些小朋友因为用力过猛，
导致豆浆四溅，但大家都乐在其中，现场
气氛十分融洽。

完成磨制后，小朋友们迎来了最期待
的品尝环节。他们品尝着自己亲手磨制
的豆花，纷纷表示味道鲜美，口感滑嫩。
在品尝的过程中，小朋友还互相交流了自
己的制作心得和品尝感受。“妈妈，豆花很
好吃。”“豆花太美味了，我还要再来一
碗。”不少小朋友边品尝边称赞道。

参加活动的家长纷纷表示，这样的活
动非常有意义，让孩子们在玩乐中学习到
了知识，也让他们对传统美食有了更深的
认识。有家长说：“这种实践活动非常好，
让孩子们自己动手，既能锻炼动手能力，
又能让他们了解到食物的来源，希望以后
多举办类似的活动。”活动结束后，不少小
朋友意犹未尽，沉浸在磨豆花、品尝豆花
的快乐之中。

萌娃体验磨豆花

本报讯 为了进一步把握课题研究方向、切实推进课题
研究工作，晋江市安海实验幼儿园召开省、市两级立项课题
开题报告会。

当天，省教育科学“十四五”规划2023年“研究共同体”
专项课题《基于儿童立场的幼小衔接课程教学实践研究》核
心成员黄莹莹老师和泉州市教育科学“十四五”规划（第二
批）课题《课程思政融入幼儿园民间手工艺活动的实践研
究》课题主持人陈玫老师分别作开题报告，让全体课题组成
员对两个课题的研究内容、目标和研究的预期成果等有了
更清晰的认识。

随后，泉州市教育科学研究院学前教研室教研员蒋静
芸、晋江市教师进修学校学前教研室主任苏海云对两个课
题给予了充分的肯定，同时对两项课题的具体实施提出指
导意见。

本次开题报告会，是对新一轮课题研究的再一次论证
和指导。接下来，在全体课题组成员的共同努力下，该课题
将夯实研究并结出丰硕的果实，助力推动安海实验幼儿园
高质量发展。

安海实验幼儿园开展
省市两级立项课题
开题报告会

本报讯 为增强儿童爱水、惜水、节水和保护水的意识，
践行节水理念，近日，晋江市第五实验幼儿园党支部、团支
部联合晋江团市委爱心格子铺爱心储蓄所开展第 88期公
益微课堂暨节水护水主题科普活动。

活动邀请大班段 20对亲子一同参观福建省凤竹环保
有限公司，了解污水处理过程，增强家长和孩子的节水护水
意识，促进其养成科学用水、健康绿色的生活方式。

当天，孩子们通过观看污水处理工艺视频与污水处理
厂沙盘模型，了解了污水处理的意义与基本流程，认识了污
水处理的高超工艺和先进设备。随后，参观人员来到环保
公益展馆，进一步了解保护环境、节约用水对地球生态与人
类生命的重要性。展馆中设有许多互动性强的宣传设备，
孩子们在父母的带领下，通过科普动画、互动小游戏、语音
讲解等多种方式学习污水处理知识，在生动有趣的参观过
程中，持续提高保护环境、珍惜用水的意识。

讲解员还为大家展示了经过污水处理工艺后得到的清
水取样，让孩子们亲身体验到污水处理工艺的神奇之处，感
受科学用水、循环用水的奇妙意义。

此外，现场还有手绘环保袋环节，通过这一形式鼓励孩
子们使用可循环的环保袋，共同践行绿色低碳环保的生活
理念。

第五实验幼儿园开展
节水主题科普活动

本报讯 3月24日，福建省妇幼保健院中医妇
科许金榜教授将到晋江市中医院爱国楼门诊部
坐诊。坐诊时间 3月 24日（星期日）8:00—12:00、
14:30—17:30。出诊诊室为晋江市中医院爱国楼
门诊部二楼201诊室。

许金榜，医学博士、美国德克萨斯大学博士
后、主任医师、硕导。主持国家自然科学基金课
题 2项、省级课题 4项、厅级课题 4项。获得国家
发明专利1项；在国内外期刊发表学术论文70余
篇。擅长中西医结合治疗多囊卵巢综合征、不孕
不育、卵巢早衰、月经不调、习惯性流产、更年期
综合征等。

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）；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—许金榜名医工作室（旧爱
国楼门诊部），建议前去就诊的患者携带好就诊
卡(医保卡、农保卡)及以往病历、检查报告、体检
报告等资料，以方便医师检查。

本周日省级教授坐诊
晋江市中医院

本报讯 在刚刚过去的全国爱肝日，今
年的宣传主题是“早防早筛，远离肝硬化”。
为进一步普及爱肝护肝知识，呼吁群众端正
对肝病的态度，关爱自己的肝脏，倡导科学
的爱肝理念，3月23日，福建医科大学孟超肝
胆医院与晋江市中医院联合举办全国“爱肝
日”义诊活动。

活动时间为 3月 23日（星期六）9:00—
11:00；活动地点为晋江市中医院爱国楼门诊
部一楼。活动内容包含：福建医科大学孟超
肝胆医院资深专家义诊活动；免费为群众提
供健康咨询；免费 100人次乙肝早筛。有需
要的市民朋友可通过电话：0595-85674310
预约；或可直接到现场预约。

本周六晋江市中医院
开展“爱肝日”义诊活动

专家医讯

健康医讯

亲 子 驿 站

你关注过自己的睡眠状况吗？你知道良好睡
眠的标准是怎样的吗？每年3月21 日是世界睡眠
日，2024 年世界睡眠日的主题：Sleep Equality for
Global Health，我国的主题：健康睡眠，人人共享。
为了让小伙伴拥有好睡眠，晋江经济报健康周刊

《本期聚焦》专栏邀请晋江市医院（上海六院福建医
院）神经内科施清晓医生，为大家解析睡眠的奥秘。

医校携手，共护教师健康。为弘
扬“奉献、友爱、互助、进步”的志愿服
务精神，灵源街道社区卫生服务中心
走进群峰小学开展“学雷锋行动”健康
义诊活动，为群峰小学、小浯塘幼儿园
的教师们送去健康“礼包”。

本报讯 为了培养小朋友的财商意
识，近日，晋江经济报亲子驿站组织金井
毓英中心幼儿园的亲子家庭前往兴业银
行（龙湖支行）体验“小小银行家”，学习金
融理财知识。

当天，活动吸引了众多小朋友和家长
的热情参与，现场气氛热烈。其中，最引
人瞩目的环节当属点钞比赛，小朋友在
比赛中展示了出色的点钞技能。

在活动开始前，银行工作人员为小
朋友讲解了点钞的基本技巧和方法。
小朋友聚精会神地听着，纷纷尝试着练
习点钞。在熟悉了点钞的基本操作后，比
赛正式拉开帷幕。

比赛现场，小朋友紧张而专注地数着
钞票，展示了良好的心理素质和点钞技
巧。经过激烈的角逐，数名小朋友脱颖而
出成为小组冠军，获得兴业银行提供的精
美礼品。看着小朋友认真又仔细地点钞，
家长赶紧拿出手机拍照记录美好瞬间。

另外，在活动现场，银行工作人员耐
心地为小朋友讲解了关于银行的基本知
识，包括银行的职能、业务种类等。“小朋
友，银行主要职能是吸收存款、发放贷款、
外汇交易、财富管理等服务。”银行工作人
员为小朋友介绍道。小朋友听得津津有
味，不时提出各种问题，工作人员都一一
进行了详细解答。

“ 你 好 ，我 想 要 存 钱 ，要 如 何 办
理？”……为了让小朋友更直观地了解银
行业务，银行工作人员还特别安排了模拟

办卡环节。在工作人员的指导下，
小朋友体验了办理银行卡的

全过程，包括填写申请
表、签名等。通

过亲身体验，小朋友对银行业务有了更深
刻的认识。

活动结束后，银行还为每位参与的小
朋友准备了一份精美的礼物。不少小朋
友直呼：“活动太好玩啦！”

活动结束后，不少家长纷纷称赞此次
活动，让小朋友受益匪浅。通过点钞比赛
的形式，小朋友在实践中学习到了金融知
识，提高了点钞技能。同时，小朋友
对金融理财有更深的认识和
了解，还培养了竞争意
识和团队精神。

本版由本报记者吴清华、唐淑红，
通讯员洪依依采写

本期聚焦


