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气温高、空气湿度大，真菌疯狂
生长。当空气湿度超过80%，空气很
少能再吸收水分，人体出汗后不易被
蒸发掉，极易引发皮肤湿疹、皮炎、真
菌感染等。

温馨提示：在日常生活中应注
意尽量避免潮湿、涉水淋雨，尤其是
雨天蹚水后要及时用清水将腿和脚
冲洗干净。不久坐，勤走动，出汗后
及时冲洗、擦干，勤换衣裤，保持身
体干爽清洁，切勿“捂”着皮肤。尽
量控制少抓痒，以免使皮肤受到刺
激或抓破感染。饮食以清淡、易消
化为主，尽量少吃生冷、油腻及辛辣
刺激的食物，以免助湿伤脾，引起食

欲不振。要常用空调、风扇等各种
家电除湿降温。

最后，黄银昆坦言，调整生活方
式，也能更好地使得人体维持健康状
态。比如，保持室内干燥：天晴时多
晒衣物、被褥，阴雨天可用空调“除
湿”功能保持室内干燥；通风换气：每
天上午或下午开窗通风 30分钟，避
免长时间使用空调。规律作息：保证
充足睡眠，增强身体免疫力；适当运
动：选择适合自己的运动方式和运动
时间，如散步、慢跑、游泳等有氧运
动；优化饮食结构：多吃富含纤维素
的蔬菜、水果，少吃油腻、辛辣食物，
保持饮食均衡。

高温闷热天气 慢性病患者如何养生

本报讯 近日，晋江经济报
亲子驿站的萌娃们化身“小小眼
科医生”，在爱尔眼科安海门
诊部医生的指导下，体验了
眼科医生的工作，并学习了
爱眼护眼的重要知识，懂
得如何预防近视。

当天，小朋友在家长
的陪同下，早早地来到了
爱尔眼科（安海）门诊部，
小朋友在医护人员的指导
和帮助下，满怀期待地进入
课堂。在课堂上，爱尔眼科
（安海）门诊部的医生微笑着
对小朋友们说：“小朋友们，你们
知道我们的眼睛是怎么工作的
吗？其实，我们的眼睛就像一个照相
机，里面的镜头就是我们的晶状体，可
以帮助我们对焦；而视网膜就像是照相
机的底片，可以记录下我们看到的画
面。”

接着，医生开始解释近视的形成：
“当我们长时间看近处的东西，比如手
机、书本，或者长时间玩电子游戏，我们
的眼睛就会变得很累。久而久之，眼睛
的‘镜头’——晶状体，就会变得太厚，导
致我们看远处的东西变得模糊不清，这
就是近视了。”

小朋友们听得津津有味，纷纷点头
表示理解。医生继续说道：那么，我们该

如何预防近视呢？首先，我们要养成良
好的用眼习惯，比如看书或玩电子产品
时，每隔 20分钟就要休息一下，看看远
处，让眼睛放松一下。其次，我们要保持
正确的坐姿和距离，不要离书本或屏幕
太近。最后，我们还要多进行户外活动，
看看大自然，这样也有助于保护我们的
眼睛！

随后，在色盲测试区，一张张色彩斑
斓的测试图让小朋友充满了好奇。他们
紧盯着测试图，努力分辨着图中的数字
和图案。每当正确识别出一个图案时，

小朋友的脸上都会露出得意的笑容。验
光检查区更是热闹非凡。孩子们排起长
队，等待着体验专业的验光流程。医生
们耐心地为小朋友进行验光操作，详细
解释每一步的流程和意义。小朋友听完
后，认真地操作着验光仪器，为同伴进行
验光。小朋友一脸认真地指着视力表上
的字符，逐个询问同伴能否看清。同伴
也配合地回答着，有时轻松识别，有时则
犹豫一下。

整个活动现场充满了小朋友的欢声
笑语和医生们的温馨指导。家长们也兴
致勃勃地参与其中，他们或拍照留念，享
受着难得的亲子时光。活动结束后，家
长们也对这次活动赞不绝口，他们纷纷
表示这次体验让小朋友收获颇丰，不仅
增长了知识，还感受到了医学的魅力和
护眼的重要性。

本报讯 “四果汤太好吃了。”“第一
次体验制作四果汤，真不错。”……日前，
晋江经济报亲子驿站在闽南四秀石花膏
（实小店）开展一场萌娃探秘四果汤活动，
吸引众多亲子驿站的萌娃参与。现场通
过四果汤知识的讲解、DIY四果汤等，让
萌娃感受到传统美食的魅力。

现场，闽南四秀石花膏老板玲玲用通
俗易懂的语言向小朋友介绍四果汤知识。

“四果汤，作为闽南地区的经典甜品，是夏
天的消暑‘神器’，以其丰富的口感和营养
价值深受喜爱。它通常由四种或更多的食
材如红豆、绿豆、石花膏、水果等组成，再淋
上当季的蜂蜜，既美味又健康。”玲玲边说
边指着店里的四果汤。与此同时，玲玲还
为小朋友讲解石花膏知识。据了解，石花
膏的主要原料是石花草，它是生长在礁石
上的食用海藻。采回来的石花草经过清
洗、晾晒等工序，在大锅中熬煮，然后用纱
布过滤，冷却后自然凝固成胶状。现场还
有体验切石花膏的过程。只见玲玲手持一
把特制小刮刀，熟练地把凝固好的石花膏
刮开，一条条晶莹剔透的石花膏片随之脱
落，整齐地排列在盘中。随后，小朋友开始
动手体验刮石花膏，有的刮得厚薄不均，有
的刮得形状怪异，每个人都乐在其中。

在了解了四果汤的知识及体验切石
花膏后，小朋友们迫不及待地开始了DIY
四果汤环节。小朋友看到食材台上摆满
了各式各样的配料：红彤彤的红豆、绿油
油的绿豆、饱满的莲子和香甜的西瓜，忍
不住流出口水。他们争先恐后地挑选着
自己喜欢的食材，小心翼翼地放入精致
的瓷碗中。有的小朋友偏爱红豆的
甜蜜，有的则钟爱绿豆的清爽，每
个人都想打造出一碗独一无二
的四果汤。

随着当季蜂蜜的倒入，碗
中的食材仿佛被赋予了生命，
颜色更加鲜艳，香气四溢。
萌娃们迫不及待地加入蜂
蜜，瞬间，四果汤变得甜蜜诱
人。“我做的四果汤最好看！”
一个小男孩得意地展示自己
的作品，脸上洋溢着自豪和满
足。旁边的小女孩则迫不及待
地品尝了一口，嘴角上扬，露出了
甜甜的笑容：“真好吃，我还要加一些

薏米！”
现场充满了欢声笑语，家长们也忍

不住加入其中，与小朋友一起分享这
份甜蜜的时光。DIY四果汤不仅让
小朋友体验到了制作美食的乐
趣，更让他们感受到了闽南传统
文化的独特魅力。

据了解，闽南四秀石花膏拥
有十多年的历史，深受广大吃
货的喜爱，目前设有 5家分店。
他们的石花膏获得“福建名小
吃”“中华名小吃”等称号。值得
一提的是，他们的粉粿、芋泥、芋
圆、桂花糕、桃胶、豌豆糕、红茶冻等
皆纯手工制作，吃起来口感Q弹，有嚼
劲，赢得广大食客的喜爱。

本报讯 8月11日，国家级名老中医药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8月11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）。

黄俊山，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。国家重点研发计划课题负责人；国家重
点专科学术带头人；国家中医心理学学科及学术带头人；国家
中医药管理局中医药文化科普巡讲团成员；闽江科学传播学
者；福建省医学会首批健康科普讲师；福建省医德标兵；首届
福建省有突出贡献中青年专家；全国名老中医药专家传承工
作室负责人；全国老中医药专家学术经验继承工作指导老师；
福建省名中医。学会任职：担任中国睡眠研究会中医睡眠医
学专业委员会常务委员；世界中医药学会联合会睡眠医学专
业委员会副会长、女性睡眠医学学组组长；中华中医药学会科
普分会常务委员；福建省中医药学会副会长、科普分会主任委
员；福建省医学会老年分会副主任委员、科普分会副主任委
员。擅长：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、皮肤科中医疑难杂症及保健养生调理。

国家级名老中医药专家
莅临中医院爱国楼门诊部

本报讯 8月11日，上海第十人民医院心内科专家李伟明
教授将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。坐诊时间为8月
11日（星期日）8:00—10:00；出诊诊室为晋江市中医院四楼
402诊室。

李伟明，主任医师、医学博士、博士生导师。心内科副主
任，心内科党支部书记，冠心病病区主任，中华医学会心血管
病学分会第十届委员会委员，中国医师协会指南和专家共识
工作委员会委员兼学术秘书、医促会血管疾病高血压分会会
员、上海市中西医结合学会介入医学专业委员会、上海市长宁
区/静安区/嘉定区/青浦区医学会医疗鉴定专家、上海医学会
冠脉介入学组委员、上海市科委评审专家、上海市胸痛中心联
盟预审专家，上海静安区心内科专业质量控制组组长；中国胸
痛中心核查专家、中国胸痛中心再认证办公室（上海）执行主
任，中国博士后科学基金评审专家、中国老年保健协会心血管
分会委员，德国Bergmannsheil医院心内科研修一年；多次参
加国内和国际心血管专题培训和会议，多次主持和发言。创
办上海市中青年冠心病介入沙龙，15年来累计举办病例讨论
会 45期。累计完成冠脉支架术近万例，IVUS、OCT和FFR近
5000例。完成上海市科委引导课题 1项，参与国家自然科学
基金3项。以第一作者和通讯作者发表SCI 12篇，参编著作
5部。擅长：心血管疾病的诊疗，尤其是冠心病的介入治疗。

周日上海第十人民医院
心内科专家到中医院坐诊

本版由本报记者吴清华、唐淑红、陈荣汉，实习生张均瑜，通讯员洪依依、曾滨采写

在高温、湿热天气里，人们容易情绪烦躁，关节
炎、心血管病、皮肤病等慢性病更易复发。那么，慢性
病患者如何应对呢？晋江市深沪镇卫生院中医馆负
责人黄银昆提醒市民朋友：不如从以下几个方面入
手，做好养生这件事。

天气闷热、气压低、湿度大，致
使人们常常感到压抑烦躁，血压升
高。国外有研究表明，过分潮湿的
天气，各种心血管疾病也会纷纷“找
上门来”。

温馨提示：保持室内干燥，适时
通风换气。饮食宜清淡，避免过多
摄入油腻、辛辣食物，多吃富含纤维
素的蔬菜、水果。注意情绪调节，避
免过度劳累和情绪激动。定期检查
血压、血脂等指标。坚持规律用药
外，一旦出现胸闷、心慌或患有腹
泻、感冒，要及时就医。

雨季湿度大，有利于尘螨、霉菌
等过敏原的滋生，容易刺激呼吸道，
诱发哮喘等呼吸系统疾病。

温馨提示：雨天不能总是关闭
门窗，要勤通风，让室内空气流通。
保持室内清洁，定期除尘除螨，家中
的被子、床垫、枕头等保持干燥。尽
量避免前往人员密集、空气污浊的
场所。科学佩戴口罩，减少过敏原
的吸入。哮喘等呼吸系统疾病患者
应按时按量使用药物，随身携带急
救药品。

许多骨关节炎、风湿病患者对天
气变化较敏感，特别是下雨天，关节
肿痛或肌肉骨骼疼痛可明显加重，有
人戏称自己是“天气预报员”。

温馨提示：注意关节保暖，避免
长时间暴露在潮湿环境中。适当运
动，增强关节活动能力。如有疼痛等
症状，及时就医治疗。

心脑血管疾病：
规律用药 饮食清淡

呼吸系统疾病：
勤通风 戴口罩

风湿性疾病：注意保暖 适当运动

皮肤疾病：调整生活方式 增强免疫力

亲子驿站

陈羿泓的家长：我觉得这次萌娃体
验‘眼科医生’的活动，不仅富有趣味性，
更具有深远的教育意义。小朋友在活动
中扮演小眼科医生，不仅让他们体验到
了医生的职业魅力，更重要的是，他们在
实践中了解到了眼睛的重要性，以及培
养了用眼、护眼、爱眼意识。

许扬奕的家长：我觉得这次亲子驿
站开展的活动非常赞。在活动现场，色
盲测试、视力检查和验光等环节让小朋
友体验眼睛检查的全过程，懂得如何预
防近视。

小小眼科医生

丁欣霖的家长：这次带着孩子参加了
“萌娃探秘四果汤”的活动，感触颇深。首
先，小朋友第一次近距离走进四果汤店的
厨房，了解四果汤的制作过程，并通过现
场动手制作四果汤，对闽南传统美食文化
有更深的认识和了解。

丁钧雅的家长：这次活动非常不错。
在活动中，小朋友兴致勃勃地挑选着自己
喜欢的食材，如红豆、绿豆、薏米等，然后小
心翼翼地放入碗中，再淋上特制的糖水。
看着她专注而认真的样子，我深感欣慰。
制作完成后，她品尝着自己亲手制作的四
果汤，脸上洋溢着满足和自豪的笑容。

DIY
四 果 汤

家长感言

联系人：吴静滢 13075815312
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。

预约方式

黄银昆 晋江市深沪镇卫生院
中医馆负责人

随着社会节奏的加快和信息的快速更迭，不少保
险单因消费者遗忘或联系方式变更，沦为了“睡眠保
单”。在保险公司开展“睡眠保单”清理工作的同时，一
些不法分子也盯上了这块“蛋糕”，他们频频冒充保险
机构客服，以清理“睡眠保单”为幌子进行套路诈骗。
面对“睡眠保单”骗局，消费者该怎么处理呢？本期我
们重点关注。

三步陷阱 步步惊心
据了解，当前不法分子的诈骗手法通常分为三步：

首先，通过冒充保险机构客服，向消费者发送诱导性短
信或电话。其次，以激活“睡眠保单”、领取“赠送权益”
为由，引诱消费者上钩。最后，发送虚假激活链接或要
求回复诈骗信息，一旦消费者放松警惕，便掉入陷阱。

一旦落入诈骗分子的陷阱，消费者将面临个人信
息泄漏风险。诈骗分子以清理“睡眠保单”或兑现保单
权益为由，会引导消费者提供姓名、住址、身份证号码、
银行卡号、账户密码、业务合同等关键信息，在套取重
要信息后多次转卖，非法牟取暴利。

定期检视 提高警惕
“我们往往采用短信通知、推送官方微信和App消

息、营业场所宣传、电话通知、投递信函、面访等方式提
示消费者，使消费者知悉保单权益，自主进行操作。”晋
江某寿险公司相关负责人介绍，保险公司在“睡眠保
单”清理专项行动期间，不会委托第三方开展“睡眠保
单”清理服务，只限于告知消费者存在“沉睡账户”或

“睡眠保单”的情况，不会要求消费者提供账号密码、验
证码等信息或进行转账操作。

消费者如接到自称是金融机构客服人员的电话，可
询问对方工号、所在机构营业网点等信息，并通过金融
机构官方客服热线或官方网站查询和核实身份。若有
其他需求，消费者可在保险公司主动联系“睡眠保单”清
理的时候提出服务需求，或拨打保险公司客服热线，在
保险公司的指导下通过官方渠道完成相关清理流程。

消费者自身还应增强防范意识，定期检视和整理
保单，确保信息准确无误。一旦发现联系方式变更，应
及时通知保险公司，避免保单失效。如果保单存在保
险赔偿金和满期给付保险金，要及时联系保险公司办
理领取手续，如果保单效力中止，要尽快联系保险公司
办理保单复效。

警惕！“睡眠保单”有风险


