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老茶受青睐

“我觉得老茶口感柔和，比较喜欢饮
用。”“我觉得老茶更有魅力。”“老茶像老友，
越陈越有味。”……近日，记者走访咱厝茶叶
市场发现，不少消费者青睐老茶，觉得老茶
更有滋味和特色。“老茶之所以魅力十足，首
先，在于其独特的口感风味，就是甜、柔、
顺。”国家一级评茶师、国家一级茶叶加工
师、中国品牌之都铁观音茶王赛特邀评委、
老茶资深玩家林时贤说道，在长期陈放过程
中，茶叶内部发生了复杂的化学反应。茶多
酚中的儿茶素氧化聚合，苦涩味大幅减轻，
口感愈发醇厚、顺滑。香气成分也不断转
化，新茶时清新的香气，渐渐演变成深沉、馥
郁的陈香，层次丰富，给品饮者带来别样的
嗅觉体验。例如存放十年以上的普洱熟茶，
陈香浓郁、滋味绵柔，入口便能感受到时光

沉淀的醇厚。老茶就是通过时间一分一秒
的沉淀而转化出魅力，是另一种状态的茶。

另外，随着健康养生理念的普及，也促
使消费者将目光投向老茶。研究表明，茶
叶在陈放过程中，部分成分会发生有益变
化。例如，老茶的刺激性相对较弱，对肠胃
更为温和，适合更多人群饮用。尤其注重
养生的消费者，基于对健康的追求，更倾向
于选择老茶作为日常饮品。

选购老茶有妙招
此外，老茶热还导致消费者对茶叶年

份和价格的关注度过高，而忽视了茶叶本
身的品质。在追求“陈韵”“老味”的过程
中，一些消费者盲目跟风，忽略了适合自己
口味和需求的茶叶。

林时贤表示，消费者在购买老茶时，应
多方面留意。首先，要注重茶叶的外观。

真正的老茶外观自然，色泽虽有陈旧感，但
分布均匀，不会出现突兀的色块或色泽过
于鲜亮的部分。叶底也应柔软有弹性，而
非僵硬易碎。其次，仔细品味口感。老茶
口感醇厚，回甘悠长，香气沉稳且层次丰
富。若茶汤入口有强烈的刺激性或异味，
极有可能是品质不佳或做旧的茶叶。再
者，选择正规渠道购买至关重要。信誉良
好的茶企等，通常会对茶叶的来源和品质
进行严格把控，能在一定程度上保障消费
者权益。

此外，品鉴老茶的滋味是最直接感受
其品质的方法。林时贤说，好的老茶入口
醇厚顺滑，茶汤在口中能明显感受到丰富
的层次，咽下后回甘迅速且持久，口腔和喉
咙有舒适的温润感，不会有苦涩难化或刺
喉的感觉。相反，品质差的老茶滋味淡薄、
口感粗糙，甚至会有令人不适的杂味。

老茶渐走俏 选购须谨慎

在当今社会，减肥已成为许多人追求
健康生活的重要一环。然而，传统的减肥
方式往往伴随着单调的饮食和严苛的限
制，让许多人在美食与健康之间难以抉
择。今天，我们邀请了咱厝国家二级公共
营养师黄胜红来和大家探讨如何做到减肥
与美食两不误，并为读者推荐一系列健康
美味的减肥餐品，并提供实用的饮食建议。

精心搭配食材 减肥效果佳
来自咱厝梅岭街道的李女士，曾是一

位深受体重困扰的上班族。她尝试过各
种减肥方法，但总是因为难以抵挡美食的
诱惑而半途而废。然而，自从她开始尝试
将健康饮食与适量运动相结合，一切都发
生了改变。

李女士发现，通过精心搭配食材，即
使是在减肥期间，也能享受到各种美味佳
肴。如今，她坚持每天早餐吃一份燕麦牛
奶水果，午餐选择高蛋白、低脂肪的鸡胸
肉沙拉，晚餐则偏爱清爽的南瓜小米粥。
仅仅三个月的时间，李女士不仅成功减重
10斤，还养成了健康的饮食习惯，真正实
现了美食与减肥的两全其美。

健康餐品推荐

“为了满足广大减肥人士的需求，我
们精心挑选了几款既美味又健康的减肥
餐品。”黄胜红表示，燕麦牛奶水果是好吃
又健康的选择。只需将燕麦片浸泡在牛
奶中，再搭配上新鲜的水果，既营养又饱
腹。燕麦富含膳食纤维，能增加饱腹感，
牛奶提供优质蛋白质和钙，水果则提供丰
富的维生素和矿物质。

午餐或晚餐，可选择鸡胸肉沙拉。
将鸡胸肉煮熟切片，搭配生菜、黄瓜、圣
女果等蔬菜，淋上橄榄油和柠檬汁，既清
爽又美味。鸡胸肉是高蛋白、低脂肪的
肉类，非常适合减肥期间食用。喜欢喝
粥的市民，则可以选择南瓜小米粥。将
南瓜切块与小米同煮，既营养丰富又易
于消化。南瓜富含胡萝卜素和膳食纤
维，小米则含有丰富的 B族维生素和膳
食纤维。

多喝水有助减肥

除了上述推荐的减肥餐品外，黄胜红
还想给读者提供以下几点实用的饮食建
议：首先是控制热量摄入。她解析说，减
肥的关键在于控制热量摄入，建议每日摄
入热量比消耗热量低 500卡路里左右，以
保证健康减肥的速度。其次，定时定量，
做到三餐规律，每餐吃到七分饱也很关
键。避免暴饮暴食和长时间饥饿，以免对
肠胃造成负担。此外，减肥期间要多喝
水，每天至少喝8杯水。水不仅能帮助身
体排毒，还能增加饱腹感，减少食欲。

“七分吃，三分练，饮食与运动相结合是
减肥的最佳方式。”黄胜红建议，成年人可每
周进行至少150分钟的中等强度有氧运动，
如快走、慢跑、游泳等。通过合理的饮食搭
配和适量的运动，我们完全可以在享受美食
的同时，实现健康减肥的目标。让我们一起
行动起来，迎接更加美好的自己吧！

这样吃瘦身又营养

春暖花开，正是出游踏青的好时节。然而，春游虽
美，一些突发的意外伤病却可能给愉快的旅程蒙上阴
影，尤其是对于体弱的老人而言，更需多加小心。近
日，记者就春游急救知识采访了市民和晋江市中医院
急诊科负责人张转喜。

晕倒急救：保持冷静科学施救
“老人春游时突然晕倒，大多是劳累所致。”日前，

在一次健康宣教科普活动中，张转喜介绍道，患者会突
然昏倒、不省人事，面色苍白且大汗淋漓。此时，切不
可随意搬动患者，应让其保持平卧位，头部偏向一侧，
同时放松裤腰带和领扣，密切观察脉搏和呼吸变化。
若呼吸、脉搏正常，可用大拇指刺激人中穴助其苏醒；
若呼吸停止，则需立即进行口对口人工呼吸和胸外心
脏按压。

哮喘心痛：预防为主及时处理
心源性哮喘和心绞痛也是春游时老人需警惕的病

症。张转喜指出，老人因奔波劳累易诱发心源性哮喘，
表现为咳嗽、喘息、呼吸困难等。此时，患者应采取半
卧位，并用布带轮流扎紧四肢中的三肢，每隔5分钟更
换一次，以减少回心血量，减轻心脏负担。

而心绞痛多由劳累、激动、饱食、受寒等引起，有心
绞痛病史的老人春游时应携带急救药品。一旦发作，
应立即让患者坐起，给予硝酸甘油含于舌下，并服用麝
香保心丸或苏冰滴丸等药物。有哮喘病史的老人外出
春游时，则需备有喘康速等药物，一旦发作，应立即在
咽喉部喷药。

扭伤抽筋：冷敷为主合理处理
关节扭伤和小腿抽筋也是春游时常见的意外。张

转喜提醒，关节扭伤后切忌立即搓揉按摩，而应立即用
冷水或冰块冷敷受伤部位15至20分钟，肿胀减轻后用
手帕或绷带扎紧扭伤部位，尽量减少活动。也可就地
取材，用蒲公英、马齿苋捣烂后外敷。小腿抽筋则可采
用局部按压法、按摩法，若症状未完全解除，可用热毛
巾或热水袋敷于腿肚，促进肌肉血液循环，缓解痉挛。

春游虽好，安全第一。掌握这些急救知识，能在关
键时刻挽救生命，让春游之旅更加安心愉快。

春日出游
这些自救知识要牢记

本报讯 为了给幼儿提供一个展示自我的舞台，激
发他们对音乐的热爱，锻炼勇气与表现力，日前，晋江
市潘径实验幼儿园开展了一场“美妙童声 唱响未来”
幼儿歌唱比赛。

比赛现场，一首首经典儿歌在选手们清脆悦耳的
童声演绎下，焕发出活力。

小选手们歌唱结束后，评委们根据幼儿的歌曲内
容、演唱技巧、舞台形象、舞台表演及舞台效果等方面
进行综合评选，最终评选出奖项。

该园通过开展这样的活动，让孩子们在音乐的世界
中收获了快乐，提升了艺术素养，也锻炼了自信心和表
现力。未来，该园将继续开展丰富多彩的艺术活动，为
孩子们提供更多展示自我的机会，助力他们健康成长。

晋江市潘径实验幼儿园
举行歌唱比赛

本报讯 近日，晋江市陈埭镇龙林中心幼儿园“慧
读书 慧教育”读书月活动正式启动。

活动期间，孩子们参与了丰富多彩的活动。“草坪
故事会”上，老师们绘声绘色地讲述绘本故事。故事结
束后，孩子们积极思考、大胆表达提问。瞧，他们眼中
闪烁着好奇与兴奋，你一言我一语分享着自己的想法。

“DIY花草书签”活动中，孩子们走进户外，收集形
态各异、色彩斑斓的花草，制作出独一无二的书签。这
些带着童趣与心意的书签，被送给小伙伴，传递着纯真
友谊，也开启了“书香”相伴的奇妙之旅。

此外，还开展“我的新书发表会”活动。小朋友从
日常生活和奇思妙想中获取灵感，创作绘本故事。小
朋友在老师或家长的协助下，将故事用绘画呈现在KT
板上，举办属于自己的新书“发表会”。

据了解，该园将以此次活动为契机，持续推动阅读
活动在园内开展，让阅读的种子在孩子们心中生根发
芽，茁壮成长。

陈埭镇龙林中心幼儿园
开展“读书月”活动

本报讯 日前，国家消化病临床医学研究中心公布
全国第四批“幽门螺杆菌规范化诊治门诊示范中心”名
单，晋江市医院晋南分院顺利通过评估并被授予“幽门
螺杆菌规范化诊治门诊市级示范中心”称号。

“幽门螺杆菌规范化诊治门诊示范中心”项目是由
国家消化病临床医学研究中心牵头，中华医学会消化
病学分会幽门螺杆菌学组、国家消化道早癌防治中心
联盟、幽门螺杆菌感染与胃癌防控办公室共同开展实
施，其目的是为了规范幽门螺旋杆菌的诊断和治疗。

晋江市医院晋南分院消化内科长期致力于幽门螺
旋杆菌感染的规范化诊治工作。目前，该院消化内科常
规开展碳13、碳14呼气试验、幽门螺旋杆菌抗体检测、
电子胃镜下幽门螺旋杆菌感染情况评估、组织活检病
理、幽门螺旋杆菌分型及毒力检测等多种检测方法综合
评估幽门螺旋杆菌感染的状态。根据患者用药史及个
体情况，结合国内及国际专家共识及指南，提供个体化
专业性的治疗策略。本次获批“幽门螺杆菌规范化诊治
门诊市级示范中心”，充分显示了该院在幽门螺杆菌规
范化诊治方面的专业性得到国家权威机构的认可。

晋江市医院晋南分院获
“幽门螺杆菌规范化诊治
门诊市级示范中心”称号

读者：请问，关于“春困”的误区有哪些？
晋江市中医院急诊科负责人张转喜：误区一：春困

无需理会。虽然春困多为生理现象，但持续性的困倦
也可能是身体发出的警告信号。特别是老年人或有慢
性病史的人群，应更加重视身体变化，及时就医排查。
误区二：补钾即可缓解春困。缺钾确实可能导致类似
春困的症状，但盲目补钾可能适得其反。补钾前应先
通过血液检测确认是否缺钾，并在医生指导下合理补
充。误区三：忽视慢性病复发信号。春季是高血压、糖
尿病等慢性病复发的高峰期。头昏眼花等症状可能不
仅仅是春困，更可能是病情变化的信号。患者应定期
复查，遵医嘱调整治疗方案。

关于“春困”的误区

健康问答

本版由本报记者吴清华、唐淑红，通讯员许圳圻采写

厝边医讯

近年来，老茶在茶叶市场中异军突起，逐渐成为消费者追捧的对象。从普洱老茶到陈放多
年的白茶，老茶的市场热度持续攀升，无论是线下茶叶店还是线上电商平台，老茶的交易量都
呈现明显的增长趋势。那么，老茶为何能“出圈”，它究竟有何魅力？与此同时，面对日益流行
的老茶，消费者又该如何选择？下面，跟随记者的步伐，让我们来一探究竟。

本期聚焦

黄胜红

近日，一场妙趣横生的亲子闯关活
动在晋江吾悦广场欢乐上演，吸引了晋
江经济报亲子驿站的众多小朋友参
与。通过精心设置的一系列闯关环节，
不仅为孩子们带来了无尽欢乐，更拉近
了亲子间的距离，让他们度过美好的周
末时光。

活动现场，两人三足区域率先热
闹起来。家长与孩子紧密配合，将相
邻的脚用绳子绑在一起，喊着整齐的
口号，齐心协力向终点迈进。有的家
庭步伐一致，配合默契，一路小跑冲在
前面；而有的则在前进过程中略显慌
乱，不是步伐错乱就是不小心摔倒，但
无论是家长还是孩子，都没有丝毫气
馁。摔倒后，他们相视一笑，迅速起
身，互相鼓励，重新调整节奏继续前
行。孩子们纯真的笑声和家长们耐心

的引导，交织成一曲温馨的亲子乐
章，感染着周围的每个人。

在踢足球环节，小朋友们瞬间化
身活力四射的小运动员，家长们则在
一旁加油助威。小小的足球在孩子们
的脚下灵活穿梭，他们奋力奔跑，试图
将球踢进球门。每当有孩子成功射
门，现场便响起一阵热烈的欢呼声，孩
子们兴奋地与家长拥抱庆祝，享受着
成功的喜悦。

跳绳区域同样精彩不断。家长和
孩子或是一对一配合，或是全家齐上
阵。家长们熟练地挥动跳绳，孩子们则
欢快地跳跃其中，那轻盈的身姿仿佛灵
动的小精灵。有些孩子刚开始不太熟
练，总是被跳绳绊倒，但在家长的耐心
指导和鼓励下，他们一次次尝试，逐渐
找到了节奏，越跳越顺畅。现场加油
声、欢笑声此起彼伏，活动现场俨然成
为一个欢乐的海洋。

除了紧张刺激的闯关项目，还有激

动人心的抽奖环节。当主持人宣布启
动抽奖时，所有人都不自觉地屏住呼
吸，眼睛紧紧盯着大屏幕，生怕错过任
何一个字。中奖的家庭欢呼雀跃，孩子
们兴奋地蹦跳起来，家长们也难掩喜悦
之情，迫不及待地前往领奖处领取奖
品。奖品丰富多样，有VIVO手表、电动
牙刷等，为此次活动增添了更多惊喜与
欢乐。

活动结束后，家长们纷纷对此次活
动赞不绝口。吕翰昭的家长激动地表
示：“这样的活动真的太棒了！不仅让
孩子们在游戏中锻炼了身体，还让我们
家长有机会放下忙碌的工作，全身心地
陪伴孩子，增进了亲子间的感情。希望
以后能多举办这样的活动。”张菲澜的
家长也感慨道：“通过这次趣味闯关，我
看到了孩子勇敢、努力的一面，也感受
到了亲子合作的力量。活动的每个环
节都设计得非常用心，真的很感谢晋江
经济报亲子驿站。”
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