
应对秋季咳嗽 咱厝医生有良方

秋分，意味着秋季已经过半，天气开始由热转凉，
是气候转换的重要节点。随着天气逐渐转凉，早晚温
差加大，秋分时节成为养生的重要时期。本期节气养
生，我们邀请磁灶中心卫生院医师、磁灶镇洋尾村一体
化卫生所相关负责人李崟洲医师为大家科普。

饮食上少辛多酸
“饮食方面，建议以温润、少辛多酸、滋阴润肺为

主。”李崟洲介绍，在中医理论中，此时应顺应自然，调
整作息与饮食。秋分后气候干燥，应多吃一些清润、温
润的食物，如芝麻、核桃、糯米、藕、荸荠、甘蔗、秋梨、柑
橘、山楂、苹果、葡萄、百合、银耳、柿子、蜂蜜等。同时，
减少辛辣发散之品的摄入，如辣椒、生姜、肉桂、花椒
等，同时增加酸性食物的摄入，如葡萄、石榴、柚子、山
楂等，以收敛肺气。

此外，秋季易伤肺，可多食用具有滋阴润肺功效的食
物，如莲子、百合、玉竹、沙参、麦冬等，以保养肺气。饮食
禁忌方面，老年人及体质较弱者应忌食大热大补之品，痰
湿较重者应清淡饮食，有呼吸系统慢性病、皮肤病的人应
忌食鱼虾、螃蟹等发物，胃部偏寒的人应忌食生冷。

注意调节情绪 早睡早起
值此时节，李崟洲建议应早睡早起，遵循“秋收”的

养生原则，让气收敛，让肺气舒展。秋季草木凋零，易
产生悲秋之情，应保持内心宁静，以免损伤肺气。中医
有“常笑宣肺”之说，经常笑一笑有助于宣发肺气、调节
情绪。喜欢秋游和大自然的市民，可以选择多登高远
眺，赶走忧郁、惆怅等不良情绪。

“早晚温差大，应随凉增衣，以防秋凉之邪侵入体
内。”李崟洲建议秋季干燥，室内应保持一定的湿度，避
免感受燥邪。运动调养方面，建议以轻松平缓为主。
秋季运动量不宜过大，推荐健步走、瑜伽、打太极拳、做
八段锦等较为舒缓的运动，避免剧烈运动导致出汗过
多而伤肺气。

中医特色养生方法
秋分时节，中医还有一些特色养生方法，如艾灸、

泡脚、按摩穴位等。秋分时节可艾灸肺俞、列缺等穴
位，以疏通肺经、润燥养阴。泡脚可以促进下肢血液循
环，加速新陈代谢、缓解疲劳，提高睡眠质量，改善失眠
的症状，泡脚还可以振奋人体的脏腑机能，促进寒湿气
排出体外，增强机体免疫力。

此外，大家还可以通过腹式呼吸改善肺功能状态，让
肺气慢慢足起来。按摩穴位，如按摩合谷、迎香、天突、承
浆、涌泉等穴位，有助于调节身体、保养肺气。有需要的
患者朋友，还可以自行选购安睡枕、中草药香囊等。

秋分养生 这些事项要注意
日前，晋江市陈埭中心卫生院妇产科特别推出“迎

中秋·庆国庆”节日理疗福利活动。
关爱盆底健康，重塑女性魅力。本次活动共推出

多项套餐福利。盆底套餐，包含盆底康复治疗 13次，
赠送“中医辨证+体质辨识+针灸 1次+骨盆评估与调
整”；腹直肌套餐，包含腹直肌修复12次，赠送“中医辨
证+体质辨识+耳穴埋豆2次+盆底免费评估”；“盆+腹”
套餐，包含“盆底康复 13次+腹直肌修复 12次”，赠送

“中医辨证+体质辨识+中医针灸 1次+耳穴埋豆 2次+
骨盆评估与调整”；乳腺疏通项目，包含乳腺疏通3次，
赠送“耳穴埋豆1次+腹直肌评估”。

据悉，本次活动自9月15日起至10
月15日，有意向的市民朋友可自行致电
咨询。活动地址为陈埭中心卫生院A
栋2楼盆底康复室。科室上班时间为
（夏令时）8:00—11:30、14:30—17:30；
（冬令时）8:00—11:30、14:00—17:00。
咨询电话15959553763。

陈埭中心卫生院
推出盆底康复理疗福利

为悉心呵护青少年
的健康成长，有效预防
并及早发现扁平足和脊
柱侧弯等疾病，今年9月
至 10月，晋江市深沪镇
卫生院医护人员将陆续
前往深沪镇各个中小
学，为学生开展青少年
脊柱侧弯和扁平足筛查
工作。

活动期间，该院医护
人员携带着专业的工具
和设备，以细致耐心的态
度为每一位同学进行精
细严谨的足脊初筛。同
时，医护人员还叮嘱学生

要注重端正坐姿，多多参加体育锻炼和户外活动，养成
良好的生活与学习习惯。对于筛查中发现异常情况的
学生，医务人员将通过学校及时将结果反馈给家长，确
保家长能够第一时间知晓孩子的筛查结果。针对存在
问题的学生，提出了复查建议，拟定了针对性的治疗方
案，为孩子们的健康恢复指明了清晰的方向。

该院相关负责人介绍，本次足脊初筛意义重大，它
不仅极大地提升了师生及家长对脊柱侧弯和扁平足疾
病的关注与重视程度，还为学生排除了健康成长道路
上的潜在隐患，为青少年的健康成长全力保驾护航。

厝边医讯

深沪镇卫生院开展
中小学生足脊健康公益筛查

为了让小朋友过一个不一样的中秋
佳节，近日，晋江经济亲子驿站组织陈埭
片区的亲子家庭到长富牛奶（青阳馆）开
展一场“萌娃巧手做月饼”活动。通过动
手制作月饼，体验传统节日的乐趣。

活动当晚，小朋友在家长的陪伴下，
开心地来到现场，准备开始他们的月饼
制作之旅。现场，长富牛奶工作人员介
绍中秋节的由来，中秋节是中国的传统
节日，历史悠久，文化底蕴深厚。通过长
富牛奶工作人员生动的讲解，让大家对
中秋节有了更深入的了解和认识。之
后，长富牛奶工作人员为小朋友讲解月
饼的制作步骤和注意事项。

在工作人员的指导下，小朋友们穿
上小围裙，一个个变身“小小糕点师”。
他们认真地听着工作人员的讲解，观看
示范，然后迫不及待地开始动手制作。
桌上摆放着各式各样的月饼材料：有细
腻柔软的面团、香甜可口的豆沙馅，还有
各式各样的模具，等待着孩子们去探索
和创造。

在工作人员的指导下，小朋友先是
小心翼翼地将面团揉成小圆球，再轻轻
压扁。接着，他们戴上一次性手套，小心
翼翼地把馅料包裹进面团中，小手笨拙
却认真地捏合着边缘，生怕馅料漏出
来。有的小朋友还将不同颜色的面团混
合，制作出独一无二的彩色月饼。

当月饼雏形初现，就到了使用模具
压印阶段。小朋友兴奋地将面团放入模
具，轻轻一压，再轻轻一提，一个个精美
的月饼便呈现在眼前。坐在一旁的家
长，赶紧拿出手机拍照记录这美好时刻。

在等待月饼烤制的间隙，现场还开
展才艺秀环节。小朋友纷纷上台，带来
了自己精心准备的才艺表演。有的小朋
友唱歌，清脆的嗓音如同天籁之音，让在
场的每一个人都陶醉其中；有的小朋友
跳舞，灵动的身姿和欢快的节奏，让现场

的气氛更加热烈。才艺表演不仅展示了
小朋友的多才多艺，也为等待月饼烤制
的时间增添了无尽的欢乐。

此外，现场还有“牛奶旅行记”，小朋
友齐聚一堂，聆听工作人员讲解牛奶的
相关知识。为了活跃现场气氛，现场还
设置“有奖问答”环节，通过问答的形式，
让小朋友在玩乐中学习到关于牛奶的知
识。

当月饼烘焙完成后，小朋友开心地
品尝月饼，称赞道：“月饼很好吃，甜甜
的。”家长们表示，这次的亲子活动不仅
让小朋友体验到了制作月饼的乐趣，还
让他们有机会展示自己的才艺，增强自
信心和表现力，非常不错。

亲 子 驿 站

林霖的家长：这
次亲子驿站开展的活
动非常不错，既能让
孩子动手制作比萨，
还能增进亲子感情。
看到小朋友学习大人
的模样，认真地制作
比萨，忍不住要为他
们点赞。

吴晓的家长：当
比萨出炉时，小朋友
迫不及待地品尝比
萨，连声说：“好吃。”
那一刻，我看到她眼
中的满足，也感受到
她内心的喜悦和成就
感。这次活动对小朋
友来说是非常不错的
体验。

孩子的世界总是充满了好奇，对于
绝大多数小朋友来说，动手做美食是一
件非常有趣的事情。这不，晋江经济报
亲子驿站在长富牛奶（安海馆）开展一场
有趣的“萌娃DIY比萨 共度美好‘食’
光”活动，让小朋友动手制作比萨，体验
做美食的乐趣。

活动一开始，小朋友们就迫不及待
地围在桌子前，眼睛紧盯着桌前的食材，
仿佛已经闻到了那诱人的香味。在工作
人员的细心指导下，小朋友们开始了他
们的比萨制作之旅。

首先，是揉面的环节。小朋友学着
工作人员的样子，用力地揉着面团，小脸
蛋上洋溢着专注的神情。有的小朋友力
气不够，还会请家长帮忙，一起完成这个

“艰巨”的任务。
接下来，是涂酱的环节。小朋友小

心翼翼地拿起勺子，将鲜红的番茄酱均
匀地涂抹在面团上。他们的动作虽然有
些笨拙，但那份认真和专注却让人忍不
住想要为他们鼓掌。

最让小朋友们兴奋的，莫过于撒料环
节了。他们纷纷拿起自己喜爱的食材，如
奶酪、香肠、蔬菜等，尽情地撒在比萨上。
有的小朋友还别出心裁地摆出了各种图
案，有用香肠片摆出心形图案；有用青椒丝
和洋葱圈拼出了笑脸图案，让比萨看起来
既美味又有趣。在制作比萨的过程中，小
朋友不仅学会了比萨的制作技巧，还充分
发挥他们的想象力和创造力。

比萨制作完成后，小朋友把它们交给
工作人员。在等待比萨烘焙时，现场开展

“齐心协力赢牛奶”环节。工作人员通过生
动的PPT和实物展示，向小朋友详细介绍

了牛奶的丰富营养成分，如蛋白质、钙质、
维生素等，并解释了这些营养成分对身体
发育和健康成长的重要性。

在互动环节中，当工作人员提出关于
牛奶的有趣问题时，现场的小朋友们立刻
展现出了极高的热情和积极性。他们
个个瞪大了眼睛，紧盯着工作人
员，生怕错过任何一个问题。

“小朋友们，你们知道牛
奶中最重要的营养成分是什
么吗？”工作人员话音刚落，
就有一个小朋友迫不及待
地站了起来，大声回答
道：“是蛋白质和钙质！”
他的回答赢得了在场亲
子家庭的赞许目光。

终于，在阵阵香气
中，比萨出炉了！小朋
友们兴奋地品尝着自己
制作的比萨，那份满足和
喜悦溢于言表。

活动在一片欢声笑语中结
束。家长表示，此次“萌娃做比
萨”活动，不仅让小朋友们体验到了烹
饪的乐趣和成就感，还培养了他们的动手
能力。在欢乐的氛围中，小朋友们学会了
分享，也更加珍惜食物的来之不易。
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秋季，随着气温的逐渐下降和空气湿
度的减少，人们容易遭遇咳嗽等呼吸道问
题。咳嗽是一个综合性的过程，需要从改
善生活环境、调节生活作息、调节饮食及
必要时采取药物治疗等多个方面入手。

改善生活环境避开过敏原
秋季空气干燥，容易引发咳嗽，因此

要保持室内空气清新、洁净，注意通风换
气，避免长时间处于封闭的环境中。其
次，秋季是花粉、尘螨等过敏原的高发季
节，要尽量减少接触这些过敏原。定时
更换床单、被套等用品，经常晒被子，以
免尘螨过多引起呼吸道不适。

“秋季干燥，要保证足够的水分摄
入，多喝水可以促进呼吸道黏膜的湿润，
有利于排痰和缓解咳嗽。避免食用辛
辣、油腻、刺激性食物，以免加重咳嗽症
状。”上海六院福建医院呼吸内科主任张
宇鹏建议，如果已经咳嗽了，要适当增加
卧床休息时间，避免过度劳累和熬夜，保
证充足的睡眠时间，有助于身体恢复和
提高免疫力。适度增加运动，如散步、慢
跑、跳绳等，可以增强体质和免疫力，但

要避免在空气污染严重或花粉浓度高的
时段进行户外运动。

如果咳嗽症状严重或持续时间较
长，应及时就医，在医生的指导下使用止
咳药物进行治疗。常用止咳药物包括复
方可待因、氢溴酸右美沙芬等。但请注
意，药物治疗应在医生指导下进行，切勿
自行用药。

秋咳养生粥推荐
此时，一碗温热滋润的养生粥，不仅

能够温暖身体，还能有效缓解咳嗽症状，
养护肺部健康。张宇鹏介绍，以下是几
款特别适合秋季咳嗽的养生粥推荐。

银耳百合粥。选用银耳、百合、大
米、冰糖适量。银耳提前泡发撕成小朵，
百合洗净，大米淘洗干净。将所有材料
放入锅中，加入适量清水，大火煮开后转
小火慢炖至粥稠，加冰糖调味即可。银
耳具有滋阴润肺、养胃生津的作用，百合
则能清心安神、润肺止咳。此粥适合秋
季干咳、咽干喉痒者食用。

冰糖雪梨粥。雪梨、大米、冰糖适
量。将雪梨去皮去核切成小块，大米淘洗

干净。将大米和雪梨块放入锅中，加入适
量清水，大火煮开后转小火煮至粥稠，加
冰糖调味即可。雪梨性寒味甘，具有生津
润燥、清热化痰的功效。此粥适合秋季燥
热引起的咳嗽、喉咙不适者食用。

冰糖山药粥。取用山药、大米、冰糖
适量。将山药去皮切块，大米淘洗干
净。将山药和大米放入锅中，加入适
量清水，大火煮开后转小火煮至粥稠，
加冰糖调味即可。山药能补脾养胃、
生津益肺。此粥适合秋季脾胃虚弱、
咳嗽气喘者食用。

核桃润燥粥。选用核桃、大米、冰
糖适量。核桃去壳取仁捣碎，大米淘
洗干净。将核桃碎和大米放入锅中，
加入适量清水，大火煮开后转小火煮
至粥稠，加冰糖调味即可。核桃具有
补肾益肺、润燥止咳的作用。此粥适
合秋季肺肾两虚、咳嗽频繁者食用。

张宇鹏介绍，这几款养生粥不仅
简单易做，而且营养丰富，非常适合秋
季咳嗽时食用。但请注意，食疗虽好，
仍需根据个人体质和病情合理选择，
必要时请及时就医。

同学们井然有序地按
照筛查编码排队等候，依次
接受医护人员专业的筛查。

节气养生

巧手做月饼

扫码咨询
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