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在每个家长心中，都怀揣着一个期望，
盼着自己的孩子能成为小勇士，不仅拥有强
健的体魄，更具备坚韧不拔的意志。如今，
李宁·YOUNG虎贲少年体能挑战赛为家长
们实现这一期待，提供了一个好平台，目前
赛事报名通道已全面开启。

温馨提醒，现在（即日起到 4 月 8 日）报
名不仅能享受“早鸟价”立减 30元（原价报
名费为 399 元、499 元、599 元），还能享受多
重优惠和豪华装备，要报名的家长扫下方二
维码。

5月 4日至 5日，李宁·YOUNG虎贲少年
体能挑战赛晋江站将在晋江市全民健身中
心、晋江八仙山公园精彩上演。

此次挑战赛以计时障碍越野赛为赛制，
设有 6~8 岁少儿组、9~11 岁少年组、12~14
岁青少年组三个专业组别；同时，还贴心设
置了 4~7岁亲子体验组，充分满足不同年龄
段孩子的需求。

值得一提的是，比赛障碍巧妙融合了青
少年体测项目与中国传统文化。以《山海
经》等经典著作为底蕴，借助上古神话、传说
营造独特的故事背景，不仅让比赛充满挑
战，更极大提升了赛事的趣味性，让孩子们
在挑战自我的同时，感受传统文化的魅力。

为回馈广大家长和孩子的支持，本次挑
战赛特别推出早鸟优惠活动。现在报名，即
可享受超值折扣，以更优惠的价格参与这场
精彩的体能挑战。报名成功的小选手，不仅
能获得专业的赛事体验，还能在完赛后收获
设计精美的完赛服、独具特色的完赛奖牌，以
及极具含金量的国家级证书和完赛证书等。

不少报名的家长对此次挑战赛充满期
待。一位家长兴奋地表示：“这样的比赛既
能锻炼孩子的体能，又能让他接触传统文
化，还能享受早鸟优惠，真是一举多得。我
已经给孩子报名了，期待活动的到来！”

此次虎贲少年体能挑战赛报名正在火
热进行中，想要报名的家长，千万不要错过
啦！

虎贲少年体能挑战赛火热报名中

“早鸟”优惠不容错过

春季气温逐渐回暖，小伙伴纷纷脱下厚重的
冬衣，减肥也成为不少人关注的焦点。近期，

“春断食”作为一种声称可以快速减肥的方式，
在社交媒体上迅速走红，吸引了众多减肥人士的
关注。那么，“春断食”真能达到减肥的效果
吗？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，减肥要遵
循科学的方法，循序渐进，避免过度节食和剧烈
运动，以免对身体造成伤害。

不应盲目“春断食”
在走访中，不少市民对“春断食”抱有浓厚兴

趣。市民王女士表示：“我听说‘春断食’既能排
毒又能减肥，身边好几个朋友都在尝试。”在网
络平台上，也充斥着各种关于“春断食”的分享
贴和教程。有博主声称，“春断食”，体重可以降
3~5斤。

陈宜阳表示，从理论上来说，断食确实能在
短期内减少热量摄入，进而使体重下降。当人体
摄入的热量低于消耗时，身体会消耗储存的脂肪
来供能。然而，这种体重下降并不等同于健康减
肥。这种骤然的饮食减少会增加蛋白质的分解，
增加肝肾功能的负担，还易诱发胃肠功能紊乱症
状，严重的甚至引发酮症酸中毒。特别提醒，长
时间断食还会让身体进入“饥荒模式”，基础代
谢率下降会带来营养不良、代谢紊乱、免疫力下
降等问题。一旦恢复正常饮食，体重可能会猛烈
反弹。

想要科学减肥这样做
“春季人体新陈代谢开始加快，身体对能量

的消耗增加，是减肥的黄金时期。”陈宜阳指出，
春季气温回升，人们的户外活动增多，身体的基
础代谢率会相应提高，此时合理控制饮食，增加
运动量，减肥效果会更加显著。此外，春季蔬菜
水果大量上市，这些食物富含维生素、矿物质和
膳食纤维，热量低且饱腹感强，为减肥提供了丰
富的食材选择。

春季减肥要遵循“均衡膳食、控制热量”的原
则。在饮食结构上，应增加蔬菜、水果、全谷物
等富含膳食纤维的食物摄入，减少高糖、高脂
肪、高盐食物的摄取。早餐要吃好，保证充足的
蛋白质和碳水化合物供应，为一天的工作和生活
提供能量；午餐要丰富，搭配适量的瘦肉、鱼类、
豆类等优质蛋白质；晚餐要适量，避免过度进
食。同时，注意饮食的规律性，定时定量，避免
暴饮暴食。

除了饮食控制，运动也是春季减肥不可或缺
的环节。“春季气候宜人，适合进行各种户外运
动，如跑步、跳绳、骑自行车、登山等。”陈宜阳建
议，每周至少进行 150 分钟的中等强度有氧运
动，如快走、慢跑等，同时结合适量的力量训练，
如俯卧撑、仰卧起坐、深蹲等，增加肌肉量，提高
基础代谢率，帮助燃烧更多脂肪。

良好的生活习惯对于减肥同样重要。陈宜
阳提醒，春季昼夜温差较大，要注意及时增减衣
物，避免感冒。同时，要保证充足的睡眠。睡眠
不足会影响新陈代谢，导致激素失衡，不利于减
肥。总之，通过健康饮食、适度运动和保持良好
的生活习惯，每个人都能在春季轻松甩掉赘肉，
迎接美好的夏天。

“春断食”能减肥？
听听专家怎么说

在当下，儿童口腔健康问题愈发
受到家长们的关注。为了帮助小朋
友从小树立正确的口腔护理观念，近
日，晋江经济报亲子驿站组织开展一
场“小小牙医”体验活动，吸引了东石
片区的亲子家庭参与。本次活动，让
小朋友在轻松愉快的氛围中学习口
腔健康知识，体验牙医的工作日常。

活动当日，小朋友一踏入东石
金品耀口腔门诊部，就被整齐摆放
的牙医工作服所吸引。小朋友迫不
及待地穿上白大褂，瞬间变成神气
的“小牙医”，一场充满趣味的护齿
之旅就此拉开帷幕。

活动开始，东石金品耀口腔门
诊部的牙科医生借助动画短片和生
动的图片，深入浅出地为小朋友讲
解了牙齿的构造及龋齿形成的原
因。小朋友一个个瞪大眼睛，听得
津津有味，时不时举手提问，现场气
氛十分活跃。

紧接着，迎来实操教学环节。医
生拿出牙齿模型与牙刷，详细讲解正
确的刷牙方法——巴氏刷牙法。医
生一边示范，一边强调：“刷牙时，牙
刷要与牙齿呈45度角，每次至少刷3
分钟。”讲解结束，医生为每个萌娃
发放了牙刷。萌娃们兴奋地拿起牙
刷，认真地刷牙。只见有的小朋友紧
握牙刷，小心翼翼地将牙刷送进口
腔，按照医生的指导，从牙齿外侧、内
侧到咀嚼面，仔细地清洁每一个部

位，非常认真专注。站在一旁的小朋
友，也不甘示弱，有模有样地刷了起
来，还兴奋地说道：“我要把牙齿刷得
干干净净，这样就不会蛀牙！”

随后，进入了小朋友最期待的环
节——牙科医生角色体验。小朋友
拉着家长坐到检查椅上，拿起压舌
板，有模有样地当起了“小牙医”。只
见一名小朋友轻轻撑开妈妈的嘴巴，
认真检查，随后皱起眉头，奶声奶气
地说：“妈妈，你牙齿上有一点点脏东
西，以后要跟我一样认真刷牙哟！”
妈妈笑着点头，回应道：“宝贝说得
对，妈妈以后一定好好刷牙。”

还有的小朋友在给爸爸检查
时，突然发现他牙齿上有一个小黑
点，着急地说道：“你的牙齿长小黑
洞啦，以后一定要认真刷牙！”听到
这话，被检查的爸爸也意识到了问
题的严重性，连连点头。

活动结束后，家长对这种亲子
体验互动赞不绝口。家长李女士感
慨道：“这种活动形式太棒了！以往
我们苦口婆心地让孩子刷牙，他们
总是敷衍了事。通过这次体验，孩
子不仅知道了如何正确刷牙，还主
动要监督我们刷牙，真是意外的收
获。”家长张先生也表示：“这次活动
寓教于乐，让孩子们在玩中学，不仅
学到了知识，还锻炼了动手能力和
沟通能力，非常不错。”

随着春季的到来，人们也开始关注起
自身的健康与养生。如何有效疏肝，成为
市民们热议的话题。近日，一种传统而又
新颖的养生工具——艾草锤，因其便宜、
好用、易操作的特点，在春日养生市场中
脱颖而出，受到了广大市民的青睐。本
期，让我们一起来了解下咱厝中医推荐的
这一款便宜好用又好操作的养生神器
——艾草锤。

艾草锤成春日养生新宠

在市区某公园，记者见到了正在使用
艾草锤进行养生的张某芬阿姨。她手持一
根艾草锤，沿着身体的经络轻轻敲击，每一
下都显得那么娴熟而有力。张阿姨告诉记
者：“我之前春天总是感觉肝气不舒，容易
烦躁。后来，朋友推荐了艾草锤，说拍打八
虚可以疏肝。我试了一段时间后，感觉效
果不错，现在每天都离不开它了。”

晋江市中医院中医师张滢坦介绍，春
天是肝气生发的季节，如果肝气不舒，就
容易导致烦躁、易怒、失眠等症状。而艾
草锤，作为一种结合了艾草药性和物理按
摩的养生工具，正是疏肝养生的理想选
择。它不仅能够刺激经络和穴位，促进气
血流通，还能够缓解肌肉紧张，舒缓疲劳。

用艾草锤拍打八虚受欢迎
张滢坦进一步解释，拍打八虚是中医

传统疗法中的一种。八虚指的是人体两
侧肘、腋、髀（腹股沟）、腘这八个关节部
位，这些部位是气血运行的关键节点，也
是邪气容易藏匿的地方。春天使用艾草
锤拍打八虚，可以有效刺激这些部位的经
络和穴位，促进气血的流通，驱散体内的
寒湿邪气，达到疏肝的效果。

记者随后采访了几位使用过艾草锤的

市民。王鑫是一名上班族。他表示：“我工
作忙，经常感觉压力大，肝气不舒。自从用
了艾草锤，每天午休时敲一敲，感觉整个人
都轻松多了。”李丽则是一位教师。她说：

“我春天总是容易感冒，后来听说艾草锤可
以祛湿驱寒，就网购了一根。没想到这9.9
元包邮的艾草锤，真的挺有用的。”

艾草锤使用有讲究
虽然艾草锤效果好，但使用时也有讲

究。张滢坦提醒市民，在使用艾草锤时，
要注意力度适中，不宜过重或过轻。过重
的力度可能会造成伤害，而过轻的力度则
可能达不到效果。同时，拍打的时间也要
适中，每次拍打每个部位的时间控制在
10~15分钟左右为宜。

此外，张滢坦还特别强调，拍打结束
后要注意保暖，避免立即洗澡或吹冷风。
因为拍打后身体的毛孔处于张开状态，如
果此时受凉，容易导致感冒或其他疾病。
对于孕妇、皮肤破损或过敏体质的人群，
建议谨慎使用艾草锤。

张滢坦说，“在这个充满生机的春天里，
不妨拿起艾草锤，轻轻拍打八虚部位，让身
体在传统养生的呵护下重归平衡与健康。”
艾草锤，这一便宜、好用、易操作的养生神
器，正逐渐成为春日疏肝的新选择。让我们
一起享受艾草锤带来的养生乐趣吧！

春日疏肝试试艾草锤

为深入开展“我为群众办实事”实践
活动，切实满足群众驾驶证业务办理需
求，晋江市陈埭中心卫生院健康管理中心
即日起正式恢复驾驶员体检服务。该服
务旨在通过“一站式”流程优化，为市民提
供更为便捷高效的驾考、换证体检支持。

整合医疗资源与服务
效能再提升

记者采访了解到，本次恢复的服务项
目全面覆盖初次申领驾驶证体检及驾驶
证期满换证体检需求。通过整合医疗资
源与服务流程，该院健康管理中心构建起

“体检—业务办理”无缝衔接的服务链条，
有效解决了群众多头跑、重复提交材料的
痛点问题。

在现场，记者发现，该服务通过标准
化流程与服务优化，显著提升了群众办事
的便捷性与获得感。该院健康管理中心
相关负责人介绍，据测算，新流程可使平
均办理时长缩短40%以上。

标准化流程指引
办事群众少跑腿

据悉，驾驶员办理相关业务时，只需
按照标准化流程操作即可高效完成。该
院健康管理中心特别发布服务温馨提示，
全流程实行限时办结，确保群众“只进一
扇门、只交一套材料”。

材料准备方面，需携带本人身份证原
件及驾驶证原件（换证者须提供）；专项体
检时，驾驶员可至晋江市陈埭中心卫生院

D栋一楼健康管理中心完成视力、辨色
力、听力等法定体检项目（全程无需空
腹）；业务办理方面，体检合格后可现场办
理驾驶证业务，通过“交管 12123”App同
步提交体检信息。

地址：晋江市陈埭中心卫生院D栋一
楼健康管理中心；咨询热线：
15959551001（工作日 8:00—
17:30）；体检时间：夏时制（5
月1日—9月30日）8:00—
11:30，14:30—17:30；冬
时制（10月1日—4月30
日）8:00—11:30，14:00—
17:00（注：周末无休，法
定节假日除外）。

打造便民服务新通道
陈埭中心卫生院：恢复驾驶员体检服务
咨询热线：15959551001

本报讯 日前，晋江市安海实验幼儿园开展一场
“童心寻红迹 萌娃踏春趣”活动。

当天，该园总园的中、大班孩子参与了一场庄重
的祭扫仪式。与此同时，分园与总园小段的孩子化
身“春日小使者”，在欢声笑语中探索自然的奥秘。
大班的孩子摆起“创意集市”，用玩具、图书和手工作
品搭建起友谊的桥梁；中班的孩子则化身“自然收藏
家”，拾起花瓣与落叶，将春天的色彩定格在纸上；小
班的孩子穿梭于公园的草地与林间，在“丢手绢”“老
鼠笼”等趣味游戏中释放活力，每一步奔跑都印下成
长的足迹。

活动尾声，各班开启温馨的“零食分享会”。孩子
们从书包里掏出准备好的小饼干、水果和糖果，简单的
互动中满是童真的善意。此次活动，让孩子们在行走
中感悟家国情怀，在互动中收获纯真友谊。

晋江市安海实验幼儿园
开展2025年春游活动

本报讯 为增强幼儿体质，培养幼儿勇于挑战、坚
韧不拔的良好品质，近日，晋江淑惠中心幼儿园大班段
举行“绳彩飞扬，跃动精彩”跳绳比赛。

比赛开始前，该园老师向小选手们讲解了跳绳比
赛规则。选手们铆足了劲，跳跃着双脚，挥动着双臂，
毫不畏惧，激情饱满。此起彼伏的呐喊声、加油声，将
比赛推向了高潮。经过激烈的角逐，比赛决出一、二、
三等奖。

此次跳绳比赛不仅锻炼了幼儿的体能与毅力，还
提高了他们动作的协调性和灵活性。

晋江淑惠中心幼儿园
举行跳绳比赛

本报讯 4月 5日，晋江市中医院将迎来一位重量
级专家——全国名中医李灿东教授工作室团队专家房
盛懿，为广大患者提供专业的中医药诊疗服务。

据悉，房盛懿擅长治疗更年期综合征、月经病、月
经前后诸症、带下病等妇科疾病，以及感冒、咳嗽等内
科病。同时，她还专注于慢性病的中医健康管理，为患
者提供全面的健康指导。

本次坐诊时间为 4月 5日（星期六）上午 8:00至
12:00，地点在晋江市中医院爱国楼门诊部四楼 404诊
室。为了方便患者预约挂号，晋江市中医院提供了多
种预约方式，包括电话预约（0595-85674310）和公众号
预约。患者可以通过关注“晋江市中医院”公众号，在
医院首页选择“门诊预约”，然后依次选择晋江市中医
院爱国楼门诊部（旧爱国楼门诊部）、内科、中医内科专
家、中医内科（福建中医药大学李灿东名中医工作室）
进行预约。

晋江市中医院温馨提醒前来就诊的患者，请携带
好以往的病历、检查报告，以便医师更好地了解您的病
情，为您提供更精准的诊疗服务。

4月5日全国名中医
到晋江市中医院坐诊

本报讯 三月的风，裹挟着淡淡的花香；春芽破土
时，心桥架起希望的林。3月 28日上午，晋江市第三
医院儿童青少年临床心理康复科负责人倪清碧副主
任医师受邀前往陈埭民族中学，开展心理健康访谈
活动。

在访谈室里，特意布置的玩偶和画卷营造出温馨
的氛围。倪医生围绕“手机争战”“成绩焦虑”等家庭常
见矛盾源头，耐心引导家长和孩子进行沟通。通过访
谈，家庭间的沟通桥梁得以重建。一位母亲在访谈中
动情地拥抱了孩子，含泪表示：“是我的焦虑困住了我
们……”这一刻，泪水化解了误解，温暖了亲子间的
心。倪医生此行旨在帮助那些正面临厌学和情绪困扰
的青少年，以及焦虑迷茫的家长。

“教育最美的样子，是医者仁心、师者匠心与父母
爱心共同托起的春天。”此次活动展现了医者、教育者
与家长共同努力，为青少年心理健康护航的美好愿
景。在专业的医疗守护、校园的耐心滋养及家庭的温
暖守望下，那些曾受阴霾笼罩的心灵正逐渐走出困境，
迎接成长的春天。

晋江三院医生
走进陈埭民族中学
开展心理健康访谈

厝边医讯
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近视驾驶员需佩戴矫正眼镜参与
体检；

驾驶证期满前 90 日内均可办
理换证手续；

冬夏时制体检时
间实施差异化调整
（详见服务指南）；

建议提前下载
“交管 12123”App

预填个人信息，提
升办理效率。

服务贴士助通关
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本版由本报记者吴清华、唐淑红采写


