
亲子驿站
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出伏，就是三伏天已经结束，也
就是说一年中最炎热的时候已经过
去，酷暑渐渐消退，迈向了秋季。上
周六，我们正式迎来出伏，一年中最
炎热的 40 天超长“三伏天”终于过
完了！

此时，暑热渐退，早晚温差逐渐
增大、气温波动频繁，对身体健康的
影响也很大。一不小心就容易引发
肠胃炎、感冒、心脑血管疾病等。这
个时节养生防护极其重要，避免身
体出现不适。

应适当调理脾胃
不要太早晨练，也不要过度锻炼。出伏后的

初秋时节，温差逐渐加大。有些人四五点钟就外
出晨练。此时，人容易受寒冷的刺激，让早晨本已
较高的血压上升更快，从而增加脑血管意外的可
能性。出伏后，没有了盛夏的炎热，虽然适合进行
户外运动，但是也要注意不要过度运动，以免造成
身体损伤。

不要喝水太少，不暴饮暴食。出伏后，出现高
温天气的次数依旧不少，身体水分大量蒸发，不及
时补充水分会导致血液黏稠度增加。普通人晚上
睡觉前和早晨起床后应喝一杯水，半夜醒来也可
适量补点水，可预防血栓形成。虽然秋季相对干
燥，但也不要一次性喝太多水，同时要避免一次性
大量进食，特别是油腻和高热量的食物，以免加重
肠胃负担。

总的来说，饮食方面宜考虑润燥养阴、健脾
和胃、补水防燥。出伏后，气候逐渐干燥，饮食
上应以润燥养阴为主。建议多食用梨、百合、银
耳、蜂蜜等滋阴润肺的食物，同时减少辛辣、油
腻食物的摄入，以防燥热伤阴。夏季人们常因贪
凉饮冷导致脾胃功能受损，出伏后应适当调理脾
胃。可多食用山药、小米、南瓜等健脾益胃的食
物，帮助恢复脾胃功能。随着气温下降，空气湿
度减少，人体易失水，因此要多喝水，保持体内
水分平衡。此外，也可适量饮用菊花茶、绿茶
等，既补水又清火。

注意防晒不贪凉
不要睡得太晚。出伏以后很多人容易感到疲

乏，也就是常说的“秋乏”。为了缓解秋乏，需要睡
得早一点，一般晚上十点半就应该上床睡觉了。
早睡早起，较之夏季增加1个小时左右的睡眠，或
者通过午睡的形式增加睡眠。

不忽略防晒。尽管出伏后阳光变得柔和了，
但是紫外线依旧很强，因此仍要注意防晒，防止
晒伤。

不要过度贪凉，不要整夜开空调。出伏后，
早晚比较凉快，应注意保暖，早晚穿衣护好脖
子、后背、脚部。出伏后，部分南方地区气温仍
然较高，湿度也较大。此时使用空调要注意，即
使夜晚睡觉开空调也最好定时，以免半夜时寒气
入侵人体。夏日，西瓜几乎是家家必备的一种水
果，尤其是冰镇西瓜备受欢迎，但是出伏后像西
瓜这种寒凉食物要减少食用，避免损伤脾胃引起
腹泻等症状。

适时添衣。虽然暑热渐退，但早晚温差较大，
需适时增添衣物，以防感冒。特别是腹部、脚部等
易受寒部位，更要加强保暖。

这份出伏健康指南请查收

为践行“我为群众办实事”的服务
理念，进一步传播中医药文化知识，增
强中医药文化底蕴，彰显中医药文化氛
围，营造全社会尊医重卫、热爱中医的
良好氛围，日前，晋江市中医院前往好
来屋食品工业有限公司开展“向心引
领，岐黄惠民”2024年医师节义诊活动。

中医义诊进企业
义诊伊始，晋江市中医院骨伤科

医师朱震宇、放射科医师杨鸿达分别
为企业员工带来了“中医健康小讲座”

“肺结节科普宣教”专题讲座，以通俗
易懂的方式讲解了中医健康素养、养
生之道和肺结节诊断、防治等常识，增
强公众健康意识。

随后，来自晋江市中医院妇产科、
骨伤科、脑病科、脾胃病科、风湿免疫

科等多学科中医专家为到场员工提供
面对面的中医药服务。他们耐心细致
地询问病史、了解病情，通过把脉问
诊、体质辨识等方式，根据不同病症开
具了相应的中医药处方，提供个性化
健康指导。

暖心服务受称赞
为关心关爱企业员工身心健康，

引导他们进一步增强健康意识和自我
保健意识，让更多人了解中医，晋江市
中医院医务人员针对有颈、肩、腰、腿
疼痛及失眠等症状的企业员工，给予
刮痧、敷贴、针灸、推拿等中医药适宜
技术体验治疗，让企业员工在短时间
内就能感受到身体的舒缓与放松，领
略中医外治法的独特疗效。

另外，医院还特别提供中医药膳、

养生茶饮品尝服务，让企业员工在品
味药膳、茶香的同时，也能学习到中医
养生的基础知识，将健康理念融入日
常生活，展示中医药传统文化魅力。
同时，免费开展测血压、血糖，以及“第
一目击者”急救、动物致伤防治等科普
培训、宣传，现场演示教授八段锦中医
养生操。

晋江市中医院相关负责人坦言，
下一步，医院将继续以创建全国基层
中医药工作示范县（市）为抓手，进一
步巩固提高基层中医药服务能力，举
办更多形式多样的活动，扩大中医药
文化宣传活动覆盖面，让更多人了解
中医、信任中医、受益于中医，更好地
满足广大群众的中医药文化服务需
要，共同推动中医药事业的繁荣发展，
为大家的健康保驾护航。

晋江市中医院：
义诊进企 服务暖心

本报讯 肠道不仅是最大的消化器官，还具
有独立于中枢神经系统的神经结构——肠神经系
统，因此肠道有“第二大脑”之称。秋季多以肠道
传染病为高发，常见的疾病如感染性腹泻、手足口
病、甲肝、霍乱等，其传播途径是以消化道传播为
主，通过食用被病原体所污染的饮用水及食物而
感染。

为了进一步增强医务人员防护意识、强化肠
道传染病专业知识、规范传染病报告流程、提升传
染病报告质量，日前，晋江市金井中心卫生院组织
全院医务人员及辖区内小型医疗机构人员进行相
关知识培训。会议由该院副书记张锦红主持。培
训会上，主治医师蔡建发结合PPT为大家详细讲
解了肠道传染病等疾病的流行病学、临床表现、实
验室检查及治疗等相关内容。随后，主治医师王
清源就肠道传染病的流行概况、院感防控、消杀管
理及防治措施做了详细的介绍，进行了全方位的
普及宣教。

“广泛宣传肠道传染病的防治基本常识，提高
群众的防病能力十分重要。在日常门诊及相关宣
教活动中，我们也会积极引导群众吃熟食、喝开
水、洗净手，增强卫生防病意识和能力，防止肠道
传染病的发生。”张锦红表示。

晋江市金井中心卫生院：
开展肠道传染病防治培训

谈及健康话题，很多人都十分关注。健康
一直以来都是许多人生活的一大主题，大家为
了追求健康的身体，往往会使用各种各样的养
生方法。

日前，有一则新闻十分引人注目：武汉的吴
女士买了一款“踩屎感”凉鞋，号称就像踩在云
朵上一样柔软舒适。没穿几天，她足底烦人的疼
痛越来越明显，脚底疼得难以走路，检查发现吴
女士患上足底筋膜炎。医生表示，常穿“踩屎
感”凉鞋，足部的生理力线发生改变，踝关节的
活动范围减少，引发足底无菌性炎症，容易诱发
慢性足底筋膜炎。

你穿过“踩屎感”鞋子吗？感觉如何？你身
边是否也有类似的健康隐患可以提醒读者？本
期“健康话题”，邀你一起来参与互动。读者朋
友可以将个人见解、穿鞋经历等想说的话发送
短信至 15980068048，或通过“晋江健康驿站”公
众号后台发送给我们。届时，我们将遴选留言
刊发出来。

“踩屎感”鞋子伤关节

“比萨很美味。”“可以边喝牛奶边
吃比萨，太好玩了。”……近日，晋江经
济报亲子驿站携手长富牛奶安海馆开
展一场“萌娃DIY比萨”活动，吸引了
众多亲子家庭参与。现场，小朋友化
身厨师，动手制作属于自己的美味比
萨，聆听牛奶知识等，共同度过了一段
美好的时光。

活动现场，五彩斑斓的食材及小
朋友们兴奋的笑脸，构成了一幅温馨
和谐的画面。长富牛奶工作人员提前
准备好了比萨饼、番茄酱、各种蔬菜、
火腿和奶酪等食材，让小朋友感受到
厨师的专业性。

随着活动正式开始，长富牛奶安
海馆的工作人员用通俗易懂的语言向
大家讲解如何制作比萨。小朋友认真
地聆听工作人员的介绍，时而点头，时
而露出好奇的表情。在掌握了基础知
识后，小朋友们便迫不及待地开始了
比萨的制作之旅。他们小心翼翼地拿
起勺子，将番茄酱均匀地涂抹在比萨
饼底上，仿佛在进行一场艺术创作。
接着，他们根据自己的喜好，挑选出喜
欢的蔬菜、火腿和奶酪，一一摆放在比
萨上。有的小朋友摆出了漂亮的图
案，有的则随意搭配，展现出了各自独
特的创意和风格。

没一会儿工夫，一份份美味比萨
在大家眼前亮相。看着小朋友做好的
比萨，家长赶紧拿出手机拍照记录美

好瞬间。在等待比萨烘焙时，现场开
展了“牛奶旅行记”活动。不同于传
统的说教式科普，长富牛奶的工作人
员巧妙地运用游戏、问答等多种形
式，让原本枯燥的牛奶知识变得生动
有趣，引人入胜。“大家知道吗？牛奶
不仅是钙质的优质来源，还富含多种
维生素和矿物质，对我们的骨骼健
康、免疫力提升都有很大的帮助哦！”
长富牛奶工作人员用通俗易懂的语
言向大家介绍道。

为了增加活动的趣味性和互动
性，长富牛奶还设置了“牛奶知识大挑
战”环节。参与者只需回答几个关于
牛奶的趣味问题，就有机会赢取精美
的牛奶礼盒。

为了活跃气氛，现场还有才艺展
示。小朋友轮番上阵，用清脆悦耳的
歌声带来了欢快的旋律。他们或独
唱，或合唱，每一首歌曲都充满了童真
与活力，让人仿佛回到无忧无虑的童
年时光。

最后，随着烤箱“叮”的一声清脆
响起，一盘盘金黄诱人、香气扑鼻的
比萨新鲜出炉，瞬间吸引了全场的目
光。这一刻，空气中弥漫着浓浓的奶
香，让人垂涎欲滴。小朋友边品尝比
萨边喝牛奶，称赞道：“比萨太好吃
了！”活动结束后，每个小朋友拿着长
富牛奶安海馆送的牛奶伴手礼开心
回家。

萌娃化身

随着科技的发展，电子产品越来越普及，小朋友的视力问题也
日益严重。为了提高小朋友对眼睛健康的重视，近日，晋江经济报
亲子驿站开展了一场“小小眼科医生”体验活动。通过学习护眼知
识、体验当眼科医生等，让小朋友懂得如何预防近视。

活动当天，小朋友们身着特制的“小小眼科医生”制服，个个精
神抖擞，满脸期待地走进爱尔眼科安海门诊部的特别布置区。这
里被装饰得既温馨又充满童趣，仿佛一个充满探索乐趣的梦幻世
界。现场，爱尔眼科安海门诊部的医护人员用简单易懂的语言，结
合生动的动画和模型，向小朋友讲解了眼睛的结构、功能及如何预
防近视等。小朋友们听得津津有味，不时举手提问，现场气氛十分
活跃。

随后，小朋友们迎来了最期待的环节——“小小眼科医生”实
践体验。他们被分成三个小组，轮流扮演眼科医生和患者，体验了
视力检查、验光等眼科诊疗流程。小朋友们站在视力表前，学着医
生的样子，耐心地指导“患者”遮住一只眼睛，然后逐行指出视力表
上的字母方向。他们的小手轻轻指着视力表上的方向，那份认真
与专注，让不少家长拍手称赞。只见小“患者”微微仰头，目光紧紧
锁定在视力表上的每一个字符上，他们的眉头时而紧锁，时而舒

展，为了得到最准确的答案，他们甚至会不自觉地向前
迈出半步，想要离视力表更近一些，看得更清楚一

些。这时，小“医生”便提醒道：不能往前走，要
后退一步，这样测视力才准确。

紧接着，小朋友迎来了测色盲的环
节。他们围在色盲检测图前，这些色彩
斑斓的图案中隐藏着只有正常色觉者
才能识别的秘密。小朋友们瞪大眼
睛，仔细观察每一张图片，试图找出
其中的规律或差异。当他们成功识
别出隐藏在图案中的数字或图形时，
脸上洋溢着自豪的笑容；而当遇到难
以判断的情况时，他们也会虚心地向
医护人员请教，共同寻找答案。测色

盲的过程考验了小朋友的观察力和判
断力。为了鼓励小朋友在活动中的精彩

表现，爱尔眼科安海门诊部的工作人员为
每个小朋友颁发了奖牌。
活动结束时，小朋友们依依不舍地脱下了

白色大褂，说下次还要参加“小小眼科医生”活动。
家长们也纷纷表示，这次亲子活动非常有意义，不仅让小朋

友在玩乐中学到了爱眼、护眼知识，还激发了他们对医学的兴趣
和向往。

探索“睛”彩“视界”

健康话题

家长
感言

陈梓萱家长：这次“小小眼科医生”体验活
动非常不错，我看到小朋友从好奇到专注，再到
收获满满的爱眼知识，感到很欣慰。也感谢亲
子驿站，给家长提供这样一次陪伴孩子的机会。

林景铄家长：这次活动，小朋友不仅学习到
了测视力和保护视力的知识，还对医生这个职
业有了更深入的了解。

吴语桐家长：
这次活动非常有
意义，不仅能锻炼
小朋友的动手能
力，还能学习牛奶
知识，又能上台表
演，锻炼胆量，相
当不错。

陈嘉凯家长：
亲子驿站每次开展
的活动，都非常有
意思。这次组织小
朋友做比萨活动，
让小朋友动手做美
食，体验做比萨的
乐趣。

家长
感言

本版由本报记者吴清华、唐淑红，
通讯员张丽碟、洪依依采写


