
初秋干燥咽喉易不适

“秋季是咽喉炎发病的高峰
期，一方面，秋季空气干燥，环境
中的雾霾增加，容易对咽喉造成
刺激；再者，秋季早晚温差大，夜
间受干冷空气刺激，易诱发咳嗽
等一系列问题。”

咱厝国家二级公共营养师
Lindy表示，秋季气候干燥，易引
发健康问题，大家可以防患未
然。

不用也不必过分担心，除了
日常的防护措施外，饮食调整也
是缓解秋季咽喉不适的有效方
法，生活中有不少食物能缓解咽
喉疼痛。Lindy表示，最主要还
是润燥，多喝温开水（每日推荐
1500ml-1700ml），温开水可以保
持喉咙湿润，缓解干燥感。建议
每天饮用足够的水，以保持身体
水分平衡。如果家中有蜂蜜，每
天一汤匙用温水冲泡，还可以加
入适量柠檬片。尽量避免浓稠
的乳品饮料和含咖啡因的饮料，
这些容易使喉咙的黏液增多，进
一步刺激组织。

食疗养生效果不错
秋季天气转凉，阳气渐收，

阴气渐盛。早秋时节温度较高，
湿度较重，有“秋老虎”之说。此
时尤其应该固护脾胃，饮食宜清

淡，多吃些健脾养胃的食物，如
山药、莲子、扁豆、薏苡仁、山楂、
牛奶、豆制品等。忌食辛辣油腻
的厚味之品，忌过饥或过饱，以
免伤及肠胃。同时，要注意胃脘
部的保暖，适时增添衣服。

“从养护咽喉的角度来说，
要注重加强营养，可以适当增加
含水量高的蔬菜、水果。梨就是
不错的选择，例如炖品冰糖雪梨
就适用于咽喉干燥、不适等症
状，水生植物中的藕、马蹄、水芹
菜、莼菜等含水量都高达百分之
八十五以上，推荐在这个季节食
用。”Lindy介绍。

药膳粥品，推荐大家试试黑
芝麻花生仁粥。此粥可以滋养
肝肾，润燥滑肠，不仅适合儿童
食用，也适合身体虚弱、肠燥便
秘者食用。原料选用熟黑芝麻
15 克、花生仁 20 克、大米 100
克，将大米和花生仁洗净，连同
适量水放入锅中煮，煮熟后撒上
熟黑芝麻即可。Lindy表示，秋
季多吃黑芝麻可增强抵抗力，为
冬天的到来打下坚实的基础。
花生仁中钙含量高，可以为人体
补充钙质，其含有的儿茶素和赖
氨酸可以抗老化、防早衰。此
外，莲藕排骨汤、萝卜牛腩、西芹
炒百合，也都是秋季护咽食谱，
让大家既能享受美味，也能有益
健康。大家不妨一试。

这份秋季护咽指南请收好

近年来，多囊卵巢综合征这一妇
科常见疾病逐渐进入大众视野，其高
发病率（约 5%—10%），对女性健康的
深远影响不容忽视。值得一提的是，
这个疾病不仅影响生育，还可能对女
性的一生产生深远的影响。今天，我
们就来全面了解这一疾病。

何为多囊征
多囊综合征，全称为多囊卵巢综

合征，是一种复杂的内分泌及代谢紊
乱性疾病。

晋江市医院内分泌科副主任医师
李美蓉表示，多囊卵巢综合征危害大，
不仅影响女性的生殖健康，还可能对
整个生命周期的健康造成威胁。长期
高雄激素水平和代谢紊乱可能增加心
血管疾病（如冠心病、高血压）、糖尿
病、子宫内膜增生甚至内膜癌的风
险。此外，多囊还可能影响女性的心
理健康，导致焦虑、抑郁等情绪问题。

如何自查？

“在门诊中，常有肥胖患者或是
未孕患者担忧自己是否因多囊而不
孕。其实，这里需要具体问题具体分
析，无需过分焦虑。”李美蓉解析说，
很多人以为，肥胖就等于一定会患有
多囊，这是明显的健康误区。

多囊卵巢综合征的症状包含高雄
激素表现、肥胖、黑棘皮病及其他因
素，比如脱发、声音低沉、喉结突出等
男性化体征，甚至出现胰岛素抵抗、高
血脂等代谢问题。值得一提的是，相
关数据显示，50%—70%的多囊患者伴
有肥胖，以腹部肥胖为主。但也要注
意，有一些患者并不肥胖，甚至身材消
瘦，临床上把这类患者称为瘦型多囊
卵巢综合征。因此，李美蓉说，“具体
要以医院专业诊断为准，大家不必因
一两个疑似症状过分担忧，加重心理
负担。”

如何治疗
“首先，是明确诊断，第二步才是治

疗。药物治疗，调节月经周期、降低雄
激素水平、改善胰岛素抵抗、促排卵治
疗。手术治疗，如腹腔镜卵巢打孔术，
适用于特定患者。与此同时，确诊多
囊，应改变生活方式。”李美蓉表示。

饮食调整，减少高糖食物摄入。避
免或限制摄入含糖饮料、糖果、甜点等高
糖食品。高糖饮食可能导致血糖波动，
进而影响激素平衡，不利于多囊症状的
改善。控制碳水化合物摄入采用低GI
（血糖生成指数）饮食，选择粗粮（如糙
米、燕麦）代替精制米面，减少总体碳水
化合物摄入量，同时增加膳食纤维摄入。

每周运动 3—5次，每次 30—60分
钟，逐渐延长运动时间，提高运动强
度。推荐慢跑、快走、骑车、游泳等有
氧运动。戒烟限酒，调整心态，去除焦
虑、抑郁等不良情绪。

如何预防“多囊”

本报讯 9月15日，福建医科大学附属第一
医院男科丁一郎医生将到晋江市中医院爱国楼
门诊部坐诊。坐诊时间9月15日（星期日）9:00—
12:00；出诊诊室：晋江市中医院爱国楼门诊部
一楼115诊室。

丁一郎，福建医科大学附属第一医院主治
医师、医学硕士。擅长男性不育症等男科疾病
诊治。熟练掌握显微镜手术等多种男科手术。
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）

中医院爱国楼门诊部
省级专家莅临坐诊

读者：一个人每天应摄入多少奶制品？
晋江市医院康复医学科陈思衡：奶类是一

种营养成分丰富、组成比例适宜、易消化吸收、
营养价值高的天然食品，奶类可以提供优质蛋
白质、维生素B，尤其是钙的良好来源。尝试选
择适合自己身体状况的奶制品，如鲜奶、酸奶、
老年人奶粉等，并坚持长期食用。推荐的食用
量是每日 300ml—400ml牛奶或蛋白质含量相
当的奶制品。

奶制品
每日摄入量多少为宜

为了提高小朋友的财商，近日，晋
江经济报亲子驿站携手泉州银行晋
江东石鑫海湾社区支行开展了一
场“小小银行家”活动，让小朋
友在寓教于乐的活动中，学习
到金融理财知识，体验“小小
银行家”的角色。

活动一开始，泉州银行
晋江东石鑫海湾社区支行
的工作人员用生动有趣的方
式，向小朋友介绍了银行的
基本职能、货币的起源及储蓄
的重要性，让复杂的金融概念
变得简单易懂。

随后，现场还进入识别钞票
及数钞票比赛环节。工作人员向

小朋友们展示了不同面额的钞票，并
详细讲解了钞票的防伪特征和识别方
法。小朋友瞪大眼睛，仔细聆听，生怕
错过任何一个细节。

随着比赛开始，小朋友们迅速投入
到紧张而有序的数钞票环节中。他们
的手指灵活地在钞票间穿梭，眼神专注
而坚定。台下的家长纷纷投来赞许的
目光，为小朋友加油鼓劲。他们用手机
记录下这难得的一刻。经过激烈的角
逐，最终评选出了数钞票速度最快、最
准确的小萌娃。当工作人员宣布获奖
名单时，现场响起了热烈的掌声和欢呼
声。获奖的小萌娃皆领到了一个精美
的玩偶。

经过激烈的角逐，最终评选出了数
钞票速度最快、最准确的小萌娃。裁判
宣布获奖名单时，现场响起了热烈的掌
声和欢呼声。获奖的小萌娃们兴奋地
走上领奖台，领取了荣誉证书和奖品。
小朋友的脸上洋溢着自豪和喜悦的笑
容，仿佛成为真正的“小小银行家”。

当天，最受小朋友喜爱的环节莫过
于“小小银行家”体验。扮演银行工作
人员的小朋友迅速进入角色，他们坐在
柜台前，等待着“客户”的到来。而扮演
客户的小朋友则手持模拟的身份证件
和资金，有序地排队等待办卡。

在办卡过程中，“银行工作人员”耐
心地指导“客户”填写申请表格、核对身
份信息，并帮助他们完成办卡手续。他
们认真地操作着办卡机，将一张张模拟
的银行卡递到“客户”手中。

“客户”小朋友们也表现得非常配
合，他们认真地填写表格，仔细地核对
信息，并在“银行工作人员”的指导下完
成了办卡流程。当他们拿到自己的模
拟银行卡时，脸上都洋溢着满足和喜悦
的笑容。

活动结束后，家长纷纷表示，这次
“小小银行家”体验活动让小朋友对银
行的工作有了更深入的了解，也让他们
学会了如何正确地办理银行卡。同时，
这次的体验活动也让小朋友学到了理
财知识。

亲 子 驿 站

健康问答

专家医讯

退去夏日的高温后，秋日也带来了干燥的空气和喉咙不适的
烦恼。这个季节，咳嗽、喉咙干痒成了不少人烦恼的问题。那么，
秋日如何科学护咽，下面我们听听咱厝医生怎么说。

萌娃DIY比萨 共享美好时光烘焙是一次奇妙的旅行，可以唤起
小朋友的好奇心，中间的过程充满着未
知，需要小朋友自己去探索。为了锻炼
小朋友的动手能力，近日，晋江经济报亲
子驿站在长富牛奶（安海馆）开展了一场

“萌娃DIY比萨”活动，吸引了不少亲子
家庭参与。萌娃们变身小小厨师，与家
长们一起动手制作美味的比萨，共同享
受亲子互动的欢乐时光。

活动伊始，长富牛奶工作人员用浅
显易懂的语言向亲子家庭介绍如何制作
比萨。“我们要把面团擀成圆形薄饼，中
间薄边缘稍厚。”工作人员一边擀着面
团，一边讲解着技巧，“饼底的厚薄程度
可以根据个人口感喜好来调整。”随着一
声“开始”，小朋友开启DIY比萨之旅。

在家长的指导下，小朋友首先认真
地揉面。他们用小手认真揉搓面团，感
受着面团在自己手中逐渐变得光滑有弹
性的奇妙变化。家长则在一旁耐心指
导，告诉小朋友们如何用力均匀等。小
朋友听得津津有味，一边实践一边学习，
玩得不亦乐乎。

在家长的协助下，小朋友们成功地
将面团擀成了圆形薄饼，虽然形状各异，
但每一个都充满了小朋友的创意和努
力。他们兴奋地看着自己的作品，期待
着下一步的制作。接着，小朋友开始将
各种丰富的材料放在饼底上。

他们小心翼翼地拿起火腿片、培根
片，轻轻地摆放在饼底上，每一片都充满
了他们的用心和创意。接着，他们又拿起
洋葱丝、青椒丝，均匀地撒在饼底上，为比

萨增添了色彩和口感。小朋友还发挥
想象力，加入了自己喜爱的食材，

比如奶酪条等，让比萨更加
丰富多彩、独具特色。

在摆放完各种
材料后，

小朋友开始涂抹番茄酱。他们拿起勺子，
舀起番茄酱，然后轻轻地、均匀地涂抹在
饼底和材料上。番茄酱的鲜红与各种材
料的色彩交相辉映，让比萨看起来更加诱
人可口。在这个过程中，小朋友不仅学到
了制作比萨的技巧和秘诀，还感受到了亲
子互动的温馨和乐趣。

在等待烤比萨的间隙，长富牛奶工
作人员向小朋友介绍了牛奶的基本成分
和营养价值，强调了牛奶作为日常饮食
的重要组成部分，对于人体健康有着不
可替代的作用。接着，她详细讲解了如
何选择优质的牛奶，包括查看生产日期、
保质期等。为了锻炼小朋友的胆量，现
场还有萌娃上台展示才艺环节。有的小
朋友拿起话筒，用稚嫩而坚定的声音
唱起了儿歌；有的小朋友跟随着音
乐，扭动着可爱的小身体，跳起了
充满活力的舞蹈。

随着一声“叮咚”，满载着爱与
甜蜜的比萨出炉啦！小朋友品尝
着自己制作的比萨，脸上露出了幸
福的笑容。活动在一片欢声笑语
中结束，家长表示，这样的活动让
小朋友在轻松愉快的氛围中学会制
做比萨的技能，也增进了亲子感情。

家 长 感 言

林玲的家长：这次活动不仅让小
朋友学会了制作比萨的技巧，还让他
们感受到了劳动的快乐。看着小朋
友品尝着自己亲手制作的美食，那种
满足和幸福的笑容，让我觉得所有的
付出都是值得的。

陈翊扬的家长：这次活动很有
趣，不仅让小朋友收获制作美食的乐
趣，还锻炼了上台的胆量，更增进了
亲子感情。

吴景鑫的家长：这
次活动不仅让小朋友学
到了金融知识，更重要
的是培养了他们的社会
责任感和团队协作能
力。在“小小银行家”角
色扮演中，他们学会了
如何与人沟通、如何为
他人服务等。

蔡斯淼的家长：这
次“小小银行家”活动是
一次非常成功的亲子互
动体验。它不仅让孩子
们学到了知识、培养了
能力，也让我们作为家
长更加深入地了解了孩
子的成长需求和教育方
式。

家 长 感 言
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“我是小小银行家”


