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当下，智能手机不仅改变了年轻人的生活方
式，也让许多父母悄然陷入了“网瘾”的漩涡。他
们或许边刷着小视频边吃饭，或许沉迷于网络购
物，甚至在凌晨时分依然不睡觉，只为赚取那些微
不足道的金币。这一现象背后，隐藏着怎样的孤
独与渴望？又该如何以温情和理解来应对？本期
健康话题，我们一同探究。

父母染上“网瘾”
柳枫（化名）今年春节回家时，惊讶地发现父

母的生活方式发生了翻天覆地的变化。曾经，晚
餐后的时光是属于电视机的，一家人围坐在一起，
享受着温馨的家庭时光。而现在，父母却各自拿
着手机，安静地坐在沙发上，且一坐就是好几个小
时。阳台上堆满了快递盒子，那是母亲在线购物
的“战利品”，她常常得意地炫耀自己以极低的价
格买到了心仪的商品，却未曾察觉自己已经掉入
了商家精心设置的优惠券陷阱。

“当这种乐趣逐渐演变为过度沉迷时，问题便
显现出来了。长时间刷手机导致视力下降、身体
健康受损；轻信网络谣言或陷入信息茧房则影响
了心理健康。”柳枫意识到，父母的“网瘾”并非无
因而至，而是退休后生活节奏骤变、社交圈子缩小
的结果。网络，这个低成本、上手简单且互动性高
的平台，恰好为他们打开了一扇新世界的大门。
在这里，他们可以浏览新闻、观看短视频、参与线
上讨论，甚至跟随带货主播疯狂下单，这些活动不
仅丰富了他们的生活，也让他们找到了被认可和
社交的乐趣。

日前，咱厝市民陈曦也在朋友圈发布了一条
消息：“‘少看手机’这句话，小时候是爸妈对我的
唠叨变成了长大后我对爸妈的叮嘱。唉！爸妈染
上了‘网瘾’，刷手机比我还狠，生活作息更是乱了
套。”对此，她苦恼不已。

子女的共情与沟通
面对父母的“网瘾”，子女的第一反应往往是

担忧与不解。有的子女，甚至对“网瘾”父母开始
了指责和限制。那么，子女该如何做，才能更好地
帮助父母摆脱“网瘾”呢？

“全民上网的时代，网瘾不再是年轻人的专
属。老年人前脚越过‘数字鸿沟’，后脚便陷入

‘数字沉迷’。比起数落、指责，更重要的是尝试
换位思考，理解他们的需求与困境。”晋江市第
三医院主治医师、中级心理治疗师陈雷介绍，老
年人对价格敏感，只要给出一个虚的“原价”和

“折扣”价格，就会让老年人产生“捡便宜”的错
觉。另外，老年人的网络购物经验缺乏，更容易
相信主播的话术。

“子女的陪伴和引导，有助于帮助父母意识到
过度沉迷网络的问题，并主动调整自己的网络行
为。学会平衡线上与线下的生活，才能在享受数
字时代带来的便利与乐趣的同时，也保持身心健
康。在这个过程中，我们不仅能够帮助父母戒掉

‘网瘾’，还能修复和深化亲子关系，让家庭成为每
个人温暖的港湾。”陈雷解析，老年人多处“空巢
期”，渴望社会归属。直播间成虚拟空间，提供情
感寄托，“家人”称呼和同龄爱好者氛围强化身份
认同。老年人高度信任主播，因空闲多、曝光效应
易产生依赖。

经过充分的专业咨询后，柳枫开始主动与父
母进行深入的沟通，了解他们上网的动机和背后
的心理需求。在沟通过程中，她表达了对父母情
感的支持和理解，避免了指责和批评，营造了一个
开放和包容的交流氛围。通过沟通，柳枫发现父
母之所以沉迷于网络，很大程度上是因为退休后
的生活过于单调和孤独。于是，她开始鼓励父母
参与一些线下活动，如社区兴趣小组、老年大学
等。同时，她还教会父母如何更安全、更有效地使
用网络，帮助他们识别网络谣言、避免泄露个人信
息、不点击可疑链接等。

本报讯 近日，由晋江市卫生健
康局、晋江市疾病预防控制中心、晋
江市图书馆与晋江经济报社联合主
办、安利（中国）日用品有限公司泉州
分公司作为支持单位的“吃动平衡
健康体重”主题视频与绘画比赛圆满
落下帷幕。此次活动旨在通过创意
作品征集，引导儿童青少年树立正确
的健康观念，了解合理膳食与适量运
动的重要性，为健康成长打下坚实的
基础。

活动自启动以来，得到了晋江经
济报小记者及广大小学生的积极响
应和热情参与。经过紧张的征集与
评选环节，一批优秀作品脱颖而出，
充分展现了孩子们对健康生活的理
解和创意。

在视频作品方面，参赛者通过镜
头记录下了家庭共同制作营养美食、
外出运动锻炼等温馨场景，生动诠释
了“吃动平衡”的健康理念。经过专
家评审，朱皓宇（晋江学校）的作品凭

借其独特的创意和深刻的内涵荣获
一等奖，朱子墨（晋江学校）和许达霖
（晋江市第十实验小学）的作品分获
二等奖，陈慕阳、李铠霖（晋江市实验
小学）和柯钧豪（晋江平山实验小学）
的作品获得三等奖，庄森淼（晋江市
第二实验小学）、陈槿榕（晋江安海镇
桥头中心小学）和叶若琪（晋江市第
二实验小学）的作品则荣获优秀奖。

绘画作品方面，孩子们用画笔描
绘出了对健康生活的美好向往。他们
通过展示各类健康食物、均衡的餐盘
搭配、少喝含糖饮料等场景，传递了合
理膳食的重要性。经过专家评审，许
鸿圣（晋江永和英墩小学）、丁梓灵（晋
江市第五实验小学）和姚于萱（晋江市
第十实验小学）的作品荣获一等奖，许
焕麒（晋江永和英墩小学）、林珈羽（晋
江市第八实验小学）等 6名同学的作
品获得二等奖，柯竣升（晋江市第八实
验小学）、尹梦茹（晋江龙湖强民小
学）等 9名同学的作品获得三等奖，

林萱恩（晋江市第十实验小学）、梁佳
琦（晋江安海庄头小学）等 8名同学
的作品获得优秀奖。

5月24日，颁奖仪式在晋江市图
书馆 3楼学术报告厅举行。获奖的
小记者及小学生在家长的陪同下参
加了颁奖仪式。相关领导为获奖者
颁发了荣誉证书和奖品，并对他们的
优异表现给予了高度评价。

此次“吃动平衡 健康体重”视频
与绘画比赛的成功举办，不仅为孩子
们提供了一个展示创意和才华的平
台，更重要的是，它通过生动有趣的
形式，引导孩子们树立了正确的健康
观念，了解了合理膳食与适量运动的
重要性。相信在未来的日子里，这些
孩子们将继续践行健康生活方式，为
健康成长打下坚实的基础。

活动主办方表示，未来将继续举
办类似的活动，通过更多元化的形式
和内容，普及健康知识，提升公众健
康素养，为构建健康中国贡献力量。

读者：马上端午了，能推荐一个健康粽子的
食谱吗？

晋江市医院康复医学科副主任医师陈巧
丽：为满足不同人群的健康需求，现特为大家推
荐一款健康粽子食谱——杂粮蔬菜粽。这款粽
子以杂粮米、红豆、薏仁等为主要原料，搭配胡
萝卜、香菇等，在保留粽子传统风味的同时，增
加了膳食纤维的摄入，更加健康。

食材准备：杂粮米 500克、红豆 50克、薏仁
50克、胡萝卜 100克、香菇 50克、粽叶适量、盐
适量、植物油适量。

制作步骤：将杂粮米、红豆、薏仁洗净，浸泡
数小时后沥干备用；胡萝卜、香菇切丁，用少量
植物油炒熟，加盐调味；粽叶提前浸泡并煮沸消
毒，剪去根部硬梗；取两片粽叶卷成漏斗状，先
放一层杂粮米，再放一层蔬菜丁，最后再放一层
杂粮米，包好扎紧；放入锅中煮熟即可。

本报讯 结核病作为全球重大公共卫生问题，对儿
童健康构成严重威胁。国家儿童医学中心专家指出，
儿童由于免疫系统尚未完善，成为结核病感染的高危
群体。

近日，记者从晋江市疾控中心获悉，儿童肺结核
病具有其独特性，家长切勿将结核病当感冒处理。原
来，儿童肺结核的传染源多来自家庭内的成人患者，
如父母、祖父母等密切接触者。由于儿童免疫系统发
育不成熟，初次感染结核菌后易发生全身播散，且症
状不典型，个体差异大。部分患儿仅表现为低热、食
欲不振或体重不增，容易被误诊为普通感冒或其他肺
部感染。

那么，如何早期识别儿童肺结核病的信号呢？专家
提醒，持续咳嗽超过2周、反复低热伴夜间盗汗、生长停
滞是重要警示。家长需密切关注孩子的身体状况，一旦
出现发热（多为午后低热）、咳嗽（持续干咳超过 2 至 3
周，部分患儿可能咯血或胸痛）、全身症状（如食欲差、体
重不增）等，应及时就医。

为了保护儿童免受肺结核病的侵害，家庭中有结
核病患者时，应落实“隔离、防护、监测”三原则。活动
期患者应单独居住，避免与儿童共用餐具、毛巾等；保
持室内通风，定期消毒；密切接触者要尽快筛查并做好
防范。

值得庆幸的是，儿童肺结核病在规范治疗下治愈
率高达 98%。治疗需遵循“早期、联合、适量、规律、全
程”的原则，疗程通常为六个月以上。同时，新生儿应
按时接种卡介苗，增强体质，避免接触传染源，并定期
随访。

多渠道宣传
普及签约知识

活动期间，晋江市英林镇中心卫
生院充分利用门诊宣教、社区讲座、线
上平台等多种渠道，全方位、多角度地
普及家庭医生签约服务的相关知识。

通过发放宣传手册、播放宣传视
频、现场讲解等形式，该院医务人员详
细阐述了家庭医生的定义、签约流程、
服务内容，以及签约后所能享受到的
诸多便利。居民纷纷表示，通过这些
宣传活动，他们对家庭医生签约服务
有了更为清晰和全面的认识，对未来
可能获得的健康管理服务充满了期
待。

个性化服务
满足多元需求
为了更精准地满足居民的健康需

求，该院家庭医生团队深入社区，为居
民提供“一对一”的健康咨询与体检服
务。他们不仅认真倾听居民关于科学
控制体重、合理健康饮食等方面的健

康管理需求，还根据居民的体检报告
数据，耐心细致地解答问题，并针对性
地提出合理化、个性化的治疗建议和
健康指导。

记者了解到，目前，晋江 19家签
约机构共组建了 602支家庭医生签约
团队，其中包括来自二级以上医院的
184名医生积极参与，为家庭医生服
务注入了活力。特别是针对行动不
便的患者，咱厝家庭医生团队更是主
动上门，提供免费测量血压、血糖等

体检服务，并建立详细的健康档案，
评估潜在的健康风险，实施有效的健
康干预措施。这些贴心的服务让居
民真切感受到了家庭医生签约服务
的温暖与力量。

真签约真履约
共筑健康防线

“此次宣传活动不仅是一次知识
的普及，更是一次服务的实践。我院

家庭医生团队以实际行动诠释了真签
约、真履约、真服务的承诺。”英林镇中
心卫生院副院长张贻善介绍。

“通过入户服务、健康体检等多种
形式，我们让居民亲身体验到了家庭
医生签约服务的便捷与高效。许多居
民在签约后表示，家庭医生就像他们
的健康守护者，随时为他们提供专业
的医疗建议和健康指导，让他们在日
常生活中更加注重健康管理，有效预
防疾病的发生。”张贻善说。

携手共筑健康防线

家庭医生签约服务走进千家万户

在人体的
颈部深处，静
静地躺着一个
形似蝴蝶的腺
体——甲状腺，
它虽小，却掌
管着人体新陈
代谢、生长发
育和神经系统
的正常运行，

被誉为身体的“发动机”。5 月 25 日是
“世界甲状腺日”，5月 19日至 25日则是
第十七个“国际甲状腺知识宣传周”，
今年的主题是“体检查甲功 健康早
掌握”。

近年来，随着人们对自身健康的重
视，甲状腺疾病也越来越受到公众的关
注。尤其是甲状腺癌近年来发病率逐年
上升，已成为发病率较高的常见癌症，且
女性是甲状腺疾病的“重灾区”。甲状腺
究竟是什么？它在人体中有着怎样的功
能？又该如何有效防范和治疗甲状腺疾
病？

女性更需关注
甲状腺疾病种类繁多，包括甲状腺功

能亢进症（甲亢）、甲状腺功能减退症（甲
减）、甲状腺炎、甲状腺肿大及甲状腺结节
等。甲亢患者常表现为心悸、多汗、烦躁
不安；甲减则让人感到疲劳、怕冷、体重增
加。而甲状腺结节，作为甲状腺内出现的
肿块，虽多为良性，但仍有 5%—15%的恶
性风险，不容忽视。

“我曾以为甲状腺问题离我很远，直
到一次体检中发现结节。”市民李女士回
忆道，“那段时间我工作压力大，经常熬
夜，情绪也很不稳定。医生告诉我，不良
情绪和甲状腺疾病的发生密切相关。”李
女士的经历并非个例，现代生活的快节奏
和高压力，让甲状腺疾病悄然成为威胁公
众健康的隐形杀手。

六个防癌“小锦囊”
面对甲状腺疾病的威胁，我们并非束

手无策。记者采访了晋江市医院内分泌
科副主任李美蓉，医生给出了六个防癌小

锦囊。
第一，注意饮食调摄：适量摄入含碘

食品，避免过量食盐，每人每天盐摄入量
不超过 6克。第二，合理运动：选择适合
自己的运动方式，如打羽毛球、爬山、游泳
等，增强体质，提高免疫力。第三，避免辐
射：尽量减少头颈部的X线照射等辐射暴
露，保护甲状腺免受伤害。第四，职业防
护：从事核工业、放射科等工作时，务必严
格遵守防护规范。第五，保持良好心态：
不良情绪与甲状腺癌的发生密切相关，要
学会调节情绪，保持乐观心态。第六，定
期筛查：有甲状腺疾病史、甲状腺癌家族
史、45岁以上女性等高危人群，应定期进
行甲状腺筛查。

“甲状腺虽小，作用却很大。守护好
这只‘小蝴蝶’，就是守护好我们的健康。”
李美蓉提醒广大市民，虽然碘盐对预防碘
缺乏病至关重要，但过量摄入碘也可能对
人体健康产生不良影响。因此，公众应根
据自身情况合理摄入碘盐。要重视甲状
腺健康，定期进行甲状腺功能检查，做到
早发现、早诊断、早治疗。

本报讯 5月 19日，第 15个世界家庭医生日如约而
至，今年的活动主题为“签约有感 健康可及”。为积极响
应这一主题，彰显家庭医生团队服务基层的使命，展现其
专业素养与人文情怀，晋江市医院晋南分院精心策划并
举办了一场别开生面的“5·19世界家庭医生日”主题系
列活动。

“长大后我也要当医生！”5月17日，晋江市医院晋南
分院预防接种门诊摇身一变成为“儿童体验营”，稚嫩而
坚定的声音在这里回荡。萌娃们穿上白大褂，瞬间化身

“小小家庭医生”。他们好奇地拿起听诊器，学着大人的
样子为小伙伴“听诊”；又认真地看着血压计，有模有样地
测量着“血压”。

现场气氛热烈，孩子们在趣味互动中学习疫苗接种
知识。家长表示：“这样的活动特别有意义，不仅让孩子
在玩乐中学习健康知识，也让我们更了解家庭医生的工
作，以后也会更支持他们。”

自5月1日起，晋江市医院晋南分院的各个家庭医生
团队开启了《学中医技法》专项培训之旅。家庭医生们如
饥似渴地学习艾灸、推拿、耳穴埋豆等中医技术，将“治未
病”的理念融入日常服务，为居民健康筑牢防线。

在培训现场，记者看到家庭医生们专注地聆听老
师讲解，认真地练习每一个手法。一位家庭医生告诉
记者：“中医文化源远流长，学会这些技术，我们就能
更好地为居民服务，预防疾病的发生。而且，中医治
疗副作用小，很多居民都很认可。”他们表示，会将所
学运用到实际工作中，为居民提供更全面、更优质的
健康服务。

家庭医生团队作为居民健康的守门人，在现代医
疗体系中发挥着不可替代的作用。晋江市医院晋南分
院各家庭医生团队将持续为居民的健康保驾护航，努
力实现“签约有感，健康可及”的目标，让每一位居民都
能享受到优质的医疗服务，拥有健康美好的生活。

萌娃学医 中医赋能 助力儿童青少年树立健康观

“吃动平衡 健康体重”
视频绘画比赛圆满收官

健康课堂

守护“小蝴蝶”远离甲状腺疾病

莫把结核病当感冒
谨记儿童结核病防治要点

李美蓉

爸妈手机“上瘾”咋办？
子女共情有妙招

健康问答

食用杂粮蔬菜粽更健康

本版由本报记者吴清华采写

在 第 15 个
世界家庭医生日
到来之际，晋江
市英林镇中心卫
生院积极响应国
家号召，围绕“签
约有感 健康可
及”的主题，在活
动当天精心策划
并开展了一系列
丰富多彩的宣传
活动，深化家庭
医生签约服务的
普及度，进一步
提升民众对这一
健康服务的认知
与信赖。


