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进入干燥的冬季，皮肤容易起皮、紧
绷发干、敏感长痘、暗沉粗糙、细纹干纹
等。因此肌肤更需要细心的呵护。那
么，冬季该如何护肤？又该注意哪些？
下面，我们来听听医生怎么说。

皮肤干燥补水有讲究
使用温和的保湿护肤品，避免使用

含有刺激性成分的产品；选择温和的洁
面产品，减少皮肤油脂的过度流失……
谈及护肤，每个人都有不少自己的心得
和心头挚爱好物。然而，在护肤这件小
事情，其实很多人都存有误区。

“医生，进入冬季我经常拍水在脸
上，为何皮肤还是这么干？”“医生，进入
冬季到底如何护肤更抗皱抗衰？”晋江市
中医院皮肤科医生许艺燕介绍，很多人
认为，皮肤干只能通过补水的单一途径
来进行，其实，这些都属于护肤误区。“首
先，我们应分辨自身的皮肤是干性、中性
还是油性，再进行针对性的护理。进入
冬季，大多数人的皮肤都比较干。皮肤
一旦缺水，就会出现干燥、紧绷、起皮等
问题，严重的还可能引发细纹。因此，保
湿补水是换季后皮肤护理的首要任务。
在补水后，应补上一层油质护肤品进行
锁水。其中，乳液和面霜都能在皮肤表
面形成一层保护膜，防止水分流失。对
于干性皮肤来说，面霜的保湿效果可能
更好；而油性皮肤则可以选择质地轻薄
的乳液。”

冬日也要做防晒
进入冬季，阳光属于稀缺物。很多

女性朋友会有这样的疑问，冬季究竟要

不要防晒呢？
“直到现在，不少人认为冬天没有特

别毒辣的太阳，所以不用防晒，其实这个
观点是不正确的。”许艺燕介绍，冬季不等
于完全没有紫外线。即使在冬季，紫外线
依然存在，外出时也要注意防晒。通常来
说，冬季的紫外线比较少一些，但同时也
是一年中臭氧含量最少的季节，紫外线指
数平均可以达到 7，意味着紫外线的暴露
等级仍然在中高级，是需要防护的。所谓
防晒，防的并非我们看得见的阳光，而是
紫外线中的UVA和UVB。

冬季防晒霜怎么选？可以直接用夏
日同款防晒霜吗？带着疑惑，记者咨询
了许艺燕。对此，她解析说，SPF（防晒指
数）值越大，表示防日晒红斑/晒伤的效
果越好；但防晒霜的选择并不是 SPF值
越大越好，需要综合考虑个人肤质、日晒
反应、皮肤色泽、活动状况及流汗状况。
在冬季，一般使用防晒指数 SPF15—25
的防晒霜就可以了；但如果要日光浴，就
推荐使用 SPF30以上的防晒霜。如果有
皮肤屏障受损的朋友则建议以防晒口
罩、防晒帽、防晒衣、墨镜等硬防晒为主。

冬季护肤 别忘记防晒

冬日足浴好处多
中医的经络学说指出，足部是足三阴经（脾、肝、肾

经）与足三阳经（胃、胆、膀胱经）的交会处，是阴阳交会
的地方，是全身经络循环的重要枢纽。若经常刺激、按
摩足部的涌泉、太冲、太白、太溪等穴位，可收到疏通经
络、滋养脏腑之益，从而补养元气、壮腰强筋、延缓衰
老、保健养生。

晋江市中医院风湿病科科主任、中医副主任医师
张滢坦介绍，中医足浴养生好处多多，除养生外，还可
以促进循环、刺激穴位、放松肌肉。足浴通过温热刺
激，可扩张足部血管，促进血液循环，缓解疲劳。足部
有多个穴位，足浴时水的按摩作用可刺激这些穴位，调
节身体机能。热水足浴有助于肌肉放松，减轻因寒冷
天气带来的肌肉紧张和疼痛。那么，如何正确足浴？
张滢坦建议，使用方法：每日煎煮中药足浴包后倒入盆
内。要注意温度适中，每次20—30分钟或微微汗出为
宜。中药足浴过程中，可以适度活动及按摩双足足趾
和足心。足浴时、足浴后可饮适量温开水。

这些事项要注意
“想要做好足浴养生，相关健康小知识值得大家的

关注。”张滢坦为大家介绍了足浴的相关注意事项。他
表示，足浴忌水温过高，药液温度适中，可选择40℃左
右。足浴时以微微出汗为宜，不可大汗淋漓，以防虚
脱。忌浸泡时间过长。在热水中久泡，周围血管扩张
时间过长，会引起脑部供血不足。特别是患有高血压、
动脉硬化的人群，血管舒缩代偿能力下降，有诱发中风
的危险。操作过程中，特别在汗出时，应避免受寒吹
风，以防外邪内侵而致病。泡脚过程中，在 30分钟内
慢慢喝温开水300ml左右，以补充体液，利于代谢废物
的排出，小孩及老人酌减。如果出现过敏，及时停止。
足浴过程中，如出现不适应症状，及时停用观察，必要
时做相应处理及就诊。

“足浴也有不适用人群，并非人人都可足浴养生。”
张滢坦提醒市民：严重的心脑血管疾病、糖尿病等病情
控制不稳定者；足部有炎症、外伤、皮肤烫伤者；饱食、
饥饿，以及过度疲劳时，饭前、饭后半小时内均不宜泡
脚；对温度感应迟钝者，不宜行足浴养生之道。

冬季温阳泡脚方推荐
冬季温阳扶正方，有散寒化湿、温补阳气的功效，

泡脚方组成包含：黄芪30g、王不留行12g、艾叶15g、当
归 15g、干姜 10g、川椒 5g、桂枝 10g。每日煎煮后倒入
盆内即可。要注意温度适中，每次20—30分钟或微微
汗出为宜，中药足浴过程中可以适度活动及按摩双足
足趾和足心。中药足浴后可饮适量温开水。

聊聊冬日足浴养生那些事

本报讯 近日，晋江市医院医共体7S管理评比大
赛圆满落幕，晋江市医院梅岭院区在本次大赛中荣获
一等奖！

在这场激烈的评比大赛中，该院团队展现了卓越
的风采。从整理、整顿到清扫、清洁，再到素养、安全和
节约……该院相关负责人吴玉兰介绍，7S管理的引入
对提升护理人员的素质、营造和谐融洽的护患沟通氛
围，提高护理管理水平极为有利，不仅提升了医院的工
作环境和效率，更保障了患者的安全与舒适。

谈及此次赛事获奖的感受时，吴玉兰表示，这份荣
誉属于每一位为 7S管理付出辛勤汗水的医护人员。
今后，该院将以此次获奖为契机，继续深化7S管理，不
断提升医疗服务质量，为患者提供更加优质、高效、安
全的医疗服务。让我们携手共进，为医院的美好未来
而努力拼搏。

晋江市医院梅岭院区
获晋江市医院医共体
7S管理评比大赛第一名

本报讯 自家孩子比周围同年龄、同性别孩子身高
矮？孩子的衣服、裤子穿 2年都不短？孩子在班级排
队从低到高排前 10位？孩子青春期发育提前或发育
进展过快？家有肥胖、营养不良儿童……孩子的成长
路上，每一步都至关重要。作为父母，你是否好奇孩子
的身高增长达标与否？为了助力咱厝孩子健康成长，
梅岭街道社区卫生服务中心携手晋江市医院（上海六
院福建医院）生长发育科，特别筹备了一场免费骨龄检
测活动。

记者了解到，骨龄检测是一种科学、安全的方法，
可以知晓孩子的生长潜力和发育阶段。通过这次活
动，你将得到专业的评估和个性化的建议。本次活动，
晋江市医院生长发育科刘芳意主任将前往晋江市梅岭
街道社区卫生服务中心二楼儿
童保健科坐诊。有意向的家长
朋友，可提前预约报名。义诊
时间为 2025 年 1 月 18 日（周
六）下午3:00—5:30。

活动福利：免费身高体重
测量；免费一对一生长发育评
估，预测成年身高；AI智能骨龄
仪免费测骨龄；儿童生长发育
咨询及义诊。

快来这里免费测骨龄

冬季健身可以加快新陈代谢，使身体
产生热量，从而提高御寒能力，坚持锻炼
还能提高身体抵抗力。虽说冬季运动有
诸多好处，但也要注意讲究方式和方法。
泉州市营养健康协会专家委员、泉州医高
专附属人民医院副主任医师陈宜阳提醒，
冬季运动要注意动静结合，提前做好热身
运动、合理补充水分等。

注意动静结合
冬季天气寒冷，如果条件允许的话，

可以在上午 10至 12时出来运动，或者下
午 2 至 4 时运动，此时户外温度相对较
高，体感也较为舒适。陈宜阳表示，冬季
气温较低，人体肌肉和关节容易僵硬。
因此，在运动前务必进行充分的热身活
动，如慢跑、拉伸等，以激活身体潜能，预
防运动损伤。在冬季运动中，科学规划
运动量至关重要。小伙伴要根据个人体
质和健康状况，合理安排运动时间和强

度。初学者应从低强度开始，逐渐增加
运动量，避免一次性进行过大强度的运
动。冬季运动中，可以尝试交替进行有
氧运动和无氧运动。

另外，冬季运动项目有打羽毛球、慢
跑、快走、太极拳等。“小伙伴在选择冬季
运动项目时，可根据天气情况选择室内或
室外健身。”陈宜阳表示，如果户外太冷，
家长和小朋友可一起在家练习脊柱健康
操，无论是成年人还是小朋友都有长期伏
案的问题，脊柱健康操可以放松肌肉，培
养正确姿态，让脊柱保持健康。还有，居
家可利用弹力带、跳绳等小器械进行简单
锻炼，这也是一种方便易行的运动。

这些事项别忽视
此外，小伙伴在冬季运动，也有一些

事项需要注意。陈宜阳提醒，冬季运动
时，虽然出汗量相对较少，但仍然需要补
充水分。建议在运动前、中、后适量饮水，

保持体内水平衡，避免因缺水导致身体不
适。冬季在寒风下锻炼，即使加大运动
量，其产热也主要用于御寒，难以达到健
身效果。因此，冬季不建议在强风中锻
炼。

陈宜阳提醒，冬季运动后不宜立即吃
过热的食物。在冬季，刚运动后四肢、躯
体、皮肤、肺，甚至消化道黏膜及周围组
织，都处于冷适应状态，倘若立即吃过热
的食物，如热粥、热牛奶等，消化道黏膜会
产生强烈的应激反应，导致微血管破裂、
出血。而运动过程中血液大量进入运动
器官，胃、肠、胰腺等消化器官的血液会相
对减少，消化液分泌自然也减少了，立即
进食不利于食物的消化和吸收。

此外，冬季运动后要注意保暖。运动
后，身体温度较高，毛孔处于张开状态。
此时，应及时更换干爽衣物，避免受寒感
冒。同时，还要进行适当的拉伸放松，有
助于肌肉恢复减少酸痛感。

这份冬季运动指南请查收

近日，一群活泼可爱的萌娃在家长
的带领下，走进了福建省石狮市世茂海
上丝绸之路博物馆（简称“世茂海丝
馆”），开启了一场别开生面的文化探秘
之旅。

世茂海丝馆作为一座集文化、艺术、
教育于一体的大型综合类博物馆，自开
放以来便吸引了众多游客前来参观。博
物馆的建筑风格融合了故宫的端庄与闽
南大厝的灵动，内部设有多个主题展厅，
展品数量丰富，涵盖了海上丝绸之路的
多个方面。

活动当天，萌娃带着好奇与兴奋的
心情走进了博物馆。在工作人员的带领
下，他们首先参观了“船行看潮生——海
上丝绸之路历史文化展”。在这里，小朋
友仿佛穿越时空，回到了那个波涛汹涌、
商船往来的时代。亲子家庭仔细观看展
品，不时发出惊叹与疑问，对海上丝绸之

路的历史有了更加直观的认识。
随后，他们走进了《丝路山水地图》

数字艺术展厅。这个展厅利用先进的数
字技术，将古老的丝路山水地图以动态
的形式呈现在观众面前。小朋友仿佛置
身于一幅流动的画卷中，随着雄鹰的翱
翔，穿越时空，领略了丝绸之路沿线的壮
美风光与人文景观。

在“星座屋”里，小朋友躺在榻榻米
上，仰望着“星空”，寻找着自己的星座，
体验了一把古代航海家的浪漫与冒险。

此外，他们还参观了故宫专题展厅、
世茂珍藏展厅等多个主题展览。在每一
个展厅里，他们都认真观看，用心感受中
华文明的博大精深。在互动体验区，小朋
友更是积极参与各种趣味游戏。

活动结束后，不少家长纷纷称赞此
次活动开展得好，不仅开阔了小朋友的
视野，让他们更加深入地了解海上丝绸
之路的历史与文化，激发对中华文明的
探索与兴趣。

近日，一场精心策划的“大手牵小手，趣味
奔跑”亲子活动在晋江吾悦广场精彩上演，吸引
了众多亲子驿站的亲子家庭参与。现场通过趣
味奔跑、互动闯关等形式，让小朋友在寓教于乐
的游戏中，增长知识、增进亲子感情，度过美好
的周末时光。

当天，参赛的亲子家庭统一背着背包，脸上
洋溢着兴奋的笑容，期待着活动的开启。活动开
始前，工作人员讲述了活动的意义与规则，鼓励
大家积极参与，享受奔跑的乐趣。随着一声清脆
的哨响，这场特别的“亲子奔跑活动”正式拉开序
幕。家长牵着小朋友的小手，并肩奔跑在吾悦广
场金街，每一步都充满了温馨与爱意。他们时而
兴奋地大喊大叫，时而因为跑得太快而踉跄几
步，却又迅速调整姿势，继续向前，家长看到小朋
友努力奔跑的样子，赶紧拍照记录美好瞬间。

值得一提的是，本次活动现场还特别增设
了“拍篮球”和“颠乒乓球”两个互动环节，旨在
锻炼小朋友的手眼协调能力和身体协调性。在

“拍篮球”区域，小朋友拿着篮球，随着节奏有力
地拍打着，每一次成功的跳跃和拍击都引来家
长的阵阵掌声。而在“颠乒乓球”环节，小朋友
则小心翼翼地用乒乓球拍颠球，尽管开始时有
些生疏，但在家长的耐心指导和自己的不懈努

力下，逐渐掌握了技巧，脸上洋溢着笑容。
活动尾声，晋江吾悦广场为每位参与的小

朋友颁发了纪念奖牌和精美礼品，以鼓励他们
的勇敢与努力。家长们纷纷表示，这样的活动
不仅让孩子们在运动中找到了乐趣，更重要的
是，通过亲子间的共同参与，加深了彼此的理解
与默契，是一次非常不错的活动。

本报讯 日前，晋江市东石镇钻石海岸幼儿园内张
灯结彩，热闹非凡，一场以“寻找年味里的非遗”为主题
的民俗月庙会活动精彩上演。

活动当天，该园的全体教职员工身着红衣，幼儿园
大门两侧站满了身着福娃、骑驴、打鼓、舞龙等服饰的
幼儿，他们以最喜庆的方式迎接每一位入园的小朋友
和家长。在“蛇年大吉”国潮风合影墙前，小朋友纷纷
挂上自己制作的竹编小灯笼，并拍照留念，记录下这份
独特的节日记忆。此外，每个小朋友还到“沾沾喜气抽
签处”抽取一支新年幸运签，寓意着新的一年里好运连
连。

不仅如此，该园还开展民俗风情踩街、游园游戏和
年味市集活动。小朋友手持游戏币，在家长的陪伴下
尽情享受着游戏的乐趣和美食的诱惑。

此次“寻找年味里的非遗”民俗月庙会活动不仅丰
富了该园的文化活动，也为小朋友营造了一份传统年
味的童年回忆。通过亲身体验和感受，小朋友对中国
传统文化有了更深的认识和了解，同时也激发了他们
对民俗文化的兴趣和热爱。

东石钻石海岸幼儿园
民俗活动精彩落幕

足浴养生是一种传统
的养生保健方法，它利用
中草药的药性和疗效，通
过浸泡双脚来调理身体，
达到保健养生的效果。本
期聚焦，让我们和大家来
聊聊冬日足浴养生法。张滢坦

厝边医讯

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写
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