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考前焦虑如何缓解 听听咱厝心理医生怎么说

5 月 29 日是第 20 个世界肠
道健康日。那么，关于肠道健康，
小伙伴要注意哪些？为了让小伙
伴更好地关注肠道健康，本期健
康课堂，将与你分享保持“肠寿”
的小妙招。

肠道健康不容忽视
肠道不仅负责消化，还是人

体最大的免疫器官，被称为“身体
健康的第一道防线”。它与感染、
肝病、消化道疾病、肿瘤、糖尿病、
肥胖、孤独症、阿尔茨海默病、高
血压等的发生发展密切相关。

咱厝市医院（上海六院福建医
院）消化内科主任李龙钦介绍，人
体肠道长约7~8米，分为小肠、大
肠、直肠三部分。小肠约5~6米，
主要负责吸收食物里的营养，大肠
约1.6米，负责吸收食物中剩余的
水分，浓缩食物残渣，形成粪便，最
后通过直肠经肛门排出体外。如
今科学研究的结果已经不仅仅将
肠道概念定为消化、吸收、代谢、排
泄器官，更重要的是人体最大的免
疫器官，甚至被喻为人体的“第二
大脑”，堪称身体最劳累的器官。
因此，肠道健康至关重要。

警惕肠癌高发和年轻化
据了解，大肠癌分为结肠癌

和直肠癌两种。在我国，大肠癌
的发病率和死亡率呈现“双高”的
特点，主要是因为大肠癌在早期
没有特别明显的症状，当出现便
血、腹泻、便秘等症状时，很多人
没有引起重视。约七成的患者就
诊时已经进入中晚期，而晚期的
生存率仅为5%。

肠道健康才是真的健康！肠
道是最大的“加油站”：99%的营
养需要肠道吸收；最大的“排污
厂”：80%的毒素靠肠道排出；最
大的免疫器官：70%的免疫力来
自肠道。不仅如此，近年来，大肠
癌还呈现出年轻化发展趋势。《中
国大肠癌流行病学及其预防和筛
查白皮书》中指出，我国大肠癌的
发病率和死亡率从 30岁开始上
升，40~45岁后上升迅速，75~80
岁达到高峰。但临床上也不乏
30岁以下的年轻人罹患大肠癌
的例子。相关调查显示，中国
40~74岁的人群中，约 1.2亿人属
于大肠癌的高危人群，30~74岁
的高危人群中大肠腺瘤的发现率
高达6.1%。

自测肠道健康
不去医院该如何自己评估肠

道健康水平？请将你的情况与下
述情况对号入座：常常不吃早餐；
不坚持定期服用微生态制剂；比
起传统饮食，更喜欢西餐；经常光
顾快餐店；喜欢吃肉，不喜欢吃蔬
菜；经常喝酒；经常第二天醒来酒

劲未消；头痛、肩膀痛；不坚持运
动；经常熬夜；刷牙时有牙龈出血
现象；动不动就感觉疲劳；容易便
秘、蹲厕时间长；经常憋大便；常
常不吃米饭等主食；不怎么吃薯
类、豆类、海藻类；皮肤粗糙；容易
感冒；有口臭；容易紧张、烦躁；经
常放很臭的屁。

自测结果如果是4个“是”以
下，恭喜你！你的肠胃状况很
好！请保持良好的生活习惯，别
忘了和你的朋友、家人分享你的
健康秘诀。

5~12个“是”，请注意了！你
可能已经出现肠胃问题了。这些
症状就是身体向你发出警告，你
的肠道受到了侵害，已出现故
障。你不能再无动于衷，应该行
动起来，保护你的肠道，捍卫你的
健康。

13个“是”以上，请赶快采取
措施！你的肠胃问题已经相当严
重了。肠道问题将会导致身体抵
抗力减弱，容易患上感染性疾病，
甚至有患大肠癌等严重疾病的危
险，平时要注意多吃蔬菜、水果、
豆类，如有不适请及时就医。

本报讯 为了让小朋友了解茶文化、
体验点茶乐趣，近日，晋江经济报亲子驿站
在安海兆泰文创园开展一场“萌娃体验点
茶”活动，吸引了不少亲子家庭参与。

活动伊始，宋代点茶非遗传承人蔡晶
晶老师为小朋友详细讲述了中国茶的六大
类：绿茶、红茶、乌龙茶、黑茶、白茶和黄
茶。她用生动的语言，让小朋友对每一种
茶的特点和制作工艺有了初步的认识。同
时，她还强调了茶文化的博大精深。

接着，蔡晶晶开始教小朋友朗诵《茶
经》。作为世界上第一部关于茶的专著，
《茶经》在中国茶文化史上具有举足轻重的

地位。在蔡晶晶的带领下，小朋友
一字一句地朗诵着这部经典之
作，感受着茶文化的深厚底蕴。

朗诵完《茶经》后，蔡晶晶介
绍，点茶步骤大体分为三个阶
段，备茶阶段：灸茶、碾茶、罗茶；
煮水阶段：候汤；点茶阶段：置茶、
调膏、注水、点茶、吃茶。为了让小
朋友更好地了解点茶，蔡晶晶现场

演示了宋代点茶的过程。从碾茶、罗
茶到候汤等，每一个步骤都细致入微，

充满仪式感。蔡晶晶用专业的茶艺技巧
和优雅的姿态，为小朋友呈现了一场精彩
的点茶表演。

演示结束后，小朋友迫不及待地开始
了点茶体验。他们按照蔡晶晶的指导，开
始烫盏、碾茶等。点茶时，小朋友用茶筅在
茶盏中快速击拂，只见茶盏中泛起层层细
密的泡沫。虽然动作还不够熟练，但小朋
友都表现出了极高的兴趣和耐心。完成点
茶后，小朋友纷纷展示自己的“作品”，邀请
家长和蔡晶晶品尝自己制作的茶汤。“真好
喝。”“妈妈，你也喝。”……现场小朋友七嘴
八舌地说道。

活动结束后，家长对这次活动赞不绝
口，认为通过此次活动，不仅让小朋友感受
到了茶文化的魅力，还培养了他们的耐心
和专注力，增进了亲子关系。

读者问：中医通过特色技艺减肥，有用吗？
晋江市灵源街道社区卫生服务中心中医馆负责

人林天钉答：大部分肥胖人群属于湿热肥胖，即体内
的过氧化脂质高，对减肥穴位进行拔罐能有效降低
过氧化脂质含量，加快脂肪代谢，可以达到减肥效
果。刮痧时，刮拭背部膀胱经的关俞、膻中、中脘、关
元、丰隆等穴位，可健脾益肾、宣肺化痰、益气活血，
促进新陈代谢，消除体内多余水湿和脂肪。拔罐，即
通过对局部部位的吸拔，疏通经络、改善消化功能，
使机体新陈代谢加快，从而达到安全、保健、不伤害
生理的减肥目的。

刮痧拔罐有助减肥

本报讯 为了让小朋友过一个不一样的“六一”儿
童节，5月27日—31日，晋江市金井镇毓英中心幼儿园
开展为期一周的第十三届“乐满毓园”文化节活动。

活动开始，该幼儿园启动 2024年学前教育宣传
月，播放宣传片《我是小小金井人》，金井甘泉汩汩流
淌，如同一曲灵动的乐章，滋养着孩子们的心灵。其
中，奇趣科学日，毓英中心幼儿园开展“‘毓’见科技 点
亮童心”游戏活动，有无人机表演、机器人表演，让小朋
友近距离感受科技的发展，为小朋友提供了一次难忘
而有意义的科学之旅。

此外，浓浓书香日，毓英中心幼儿园开展《金井甘
泉甜又甜》园本绘本剧专场展演，幼儿用闽南语表演原
创绘本剧《阮厝尚包真好呷》《出发吧！小尚包》《鲍鱼
宝宝找妈妈》等，演绎家乡故事，传承家乡文化，用自己
的方式表达爱乡之情。

本报讯 近日，晋江市深沪镇中心幼儿园开展“赴
动漫之约 享缤纷童年”庆“六一”系列活动暨第十三个
全国学前教育宣传月活动。

活动在幼儿舞龙舞狮表演及“奇‘狮’妙想”舞蹈中
的开场。小朋友早早穿好COS服装在“奇趣童年·动
漫之旅”动漫T台秀中，用自信的步伐、创意的姿势展
现自己，笑容像花儿一样绽放在每个人的脸上。在动
漫游园会中，欢乐套圈、运果果、赶小猪、纸杯翻翻乐等
一个个有趣好玩的游戏深深吸引了各班孩子。

另外，“六一”自助餐、奇幻泡泡趴、魔术表演、动漫
电影等活动也都在本次艺术周开展，小朋友充分享受
着节日的快乐与幸福，也在这场梦幻的童话之旅中，收
获快乐和成长。

深沪中心幼儿园
“六一”活动欢乐上演

金井镇毓英中心幼儿园
开启学前教育宣传月活动

健康问答

本报讯 在每个孩子的童年记忆中，总
有一些职业形象深深地烙印在他们的心
中。警察，这个充满正义与勇气的职业，无
疑是许多小朋友心中的梦想。为了让小朋
友了解警察的日常生活，近日，晋江经济报
亲子驿站组织陈埭片区的亲子家庭到陈埭
滨江派出所参观，体验别样“警”彩。

活动伊始，小朋友在家长的陪同下，开
开心心地来到滨江派出所。滨江派出所的
工作人员向小朋友介绍了警务室的基本情
况和功能，让他们对警察的工作环境有了初
步的认识。随后，工作人员带领小朋友参观
了警务室内部的各个区域，包括值班室、接
待室等。

为了让小朋友对警察这一职业有更深
入的了解，工作人员详细讲解了警械八件套
的内容和使用方法。警械八件套包括手铐、
伸缩警棍、警用催泪喷射器、强光手电、警用

多功能腰带等。工作人员耐心地向小朋友
展示了每一件警械的用途和使用技巧，并让
小朋友触摸和感受这些警械的重量和质
感。在工作人员的指导下，小朋友小心翼翼
地拿起警棍，模仿警察的工作，进行简单的
操练。虽然动作不够标准，但他们的脸上都
洋溢着兴奋和自豪的笑容。

在了解了警械八件套之后，工作人员又
带领小朋友参观了警车和警用摩托车。小
朋友兴奋地围着警车和警用摩托车转来转
去，开心地与它们合影。工作人员还向小朋
友介绍了警车和警用摩托车的功能特点和
使用场景，让他们更加深入地了解了警察在
执行任务时的交通工具。

除了参观警务室和警用装备外，工作人
员还向小朋友介绍了警察的日常工作内
容。他们告诉小朋友，警察除了抓坏人，还
会保护好人。如果小朋友遇到危险的话，记
得要拨打报警电话或是第一时间找警察。

最后，现场还有模拟坏人引诱小朋友环
节。工作人员事先准备了糖果和玩具作为
道具，扮演成陌生人试图接近小朋友。面对
陌生人的诱惑，小朋友表现出了不同的反
应。有的小朋友因想吃糖果就跟陌生人走；
有的小朋友拒绝陌生人的诱惑；还有的小朋
友则大声呼救寻求帮助。工作人员耐心地
向小朋友解释了陌生人引诱的危险性，并告
诉他们如何正确应对——不要轻易接受陌
生人的食物和礼物，遇到可疑情况要及时向
家长或老师报告。

活动结束后，家长表示，这次活动不仅
让小朋友零距离接触警察，还学到了知识、
开阔了眼界，增强了小朋友的安全意识，提
高了他们的自我保护能力，非常不错。

亲子驿站

近期，晋江市第三医院心理科门诊接到许多考生及家长的咨询，主要想了解关于考生在考前

出现焦虑，不知道如何调整心态的情况。为此，家长也焦头烂额。事实上，每当临近重大考试时，

这类情况都会随之出现，那么我们该如何调整应对这样的情况呢？本期聚焦，让我们一起关注这

个话题。

肠道健康从细节做起

李龙钦指出，想要保持“肠寿”，三餐应按时吃，避免暴饮暴食；
饮食以清淡为主，多喝水，多吃新鲜的蔬菜、水果及粗粮，少吃生
冷、辛辣、煎炸、熏烤食物，同时注意戒烟、戒酒。平时要避免久坐
久卧，坚持适度的体育锻炼，如慢跑、游泳、跳广场舞、打太极等。
过度疲劳和作息不规律会造成肠道菌群失调，出现消化不良或便
秘等问题，平时要合理安排作息起居，养成早睡早起的好习惯，注
意劳逸结合，避免劳累和熬夜。养成规律的排便习惯，对保持肠道
健康也很重要。同时，要定期体检。

这样做保持“肠寿”小贴士

健康课堂

免费心理健康咨询

中高考临近易焦虑，考前心理咨
询热度高。为积极做好中高考考生
和家长的心理疏导工作，有效缓解考
生和家长的紧张、焦虑情绪，即日起
至中高考结束，晋江市开通24小时心
理健康咨询专线0595-85192588。

该院负责人告诉记者，此咨询
热线由经验丰富的心理咨询专家值
守，免费为考生、考生家长提供情绪
疏导、心理支持及危机干预等服务，
旨在助力考生取得佳绩、舒缓考生
的考前情绪。

建议考生这么做

“接纳自己，树立自信；避免认
知歪曲，正确看待考试；正确对待
外界压力。”晋江市第三医院儿童
青少年临床心理康复科负责人倪
清碧介绍，无论是在考试中或是平
时的学习中，我们可以尝试接纳自
身存在的缺陷和不完美，同时要善
于发现自身的优点，提升对自己的
自信心。

考试，特别是中高考并不意味
着人生的全部，我们应该把考试看

作是对自己知识和能力的一次重要
检验，像是一个训练场或者试金石，
以平常心对待，避免绝对化的认知
歪曲，如“我必须考上大学”“我一定
不能失败”等。家庭和社会对考生
考试的过分关注，会使考生产生心
理压力。考生要正确对待外来的压
力，站在对方立场上分析压力来源
的正确与否，再结合自身实际来对
待，没有必要将所有压力都强加于
自己身上成为心理负担。

鼓励家长做倾听者

“考试临近的阶段，大多数孩子
其实并不需要家长给予指导，他们
或许只需要一个情绪的宣泄口。家
长扮演一个倾听者的角色就好，不
传递对孩子过高的要求，给予陪伴、
支持和鼓励。”倪清碧介绍，在这种
关键节点，家长切记不要对孩子做
负面评价，应该以平常心对待孩子，
尽量看到孩子身上的闪光点。

与孩子有效沟通，时机很重
要。在孩子很累或者情绪不好的时
候尽量先不沟通，可以选择孩子想
说时或情绪相对稳定时再沟通。家
长要懂得“投其所好”，孩子最想听

到的就是父母多鼓励自己，多夸奖
自己、最好能从具体的事情中看到
优点，并且不要吝啬你的表扬。

积极配合孩子，给予孩子支持
和鼓励。建议家长配合学校、老师
和孩子，帮助孩子制定合理的复习
计划，同时温柔坚定地引领孩子执
行计划，尊重孩子提出的建议。生
活中保证孩子的正常饮食和充足睡
眠，同时也可以和孩子进行一些适
当的活动，劳逸结合。

最后时刻，每个同学只需按照
自己规划好的步骤走，不需要慌张，
从容面对中高考就好。

本报讯 传递关爱，守护健康。为呼吁人们重
视血管健康，6月 7日，晋江市医院（上海六院福建
医院）介入血管外科将开展以“温暖晋医，健康惠
民”为主题的义诊活动，为市民提供专业血管疾病
指导。

届时，国内知名血管外科专家李晓强教授将现
场开展义诊活动。义诊时间为 6月 7日（星期五）下
午 2:00至 4:00；义诊地点为晋江市医院（上海六院
福建医院）7号楼门诊综合楼外科诊区介入血管外
科门诊。

义诊对象：血管外科常见的血管疾病患者，包括
下肢静脉曲张、静脉血栓、动脉硬化闭塞症、糖尿病
足、颈动脉狭窄、主动脉瘤等。
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