
随 着 气 温 逐 渐 攀
升，游泳成为人们消暑纳

凉、锻炼身体的热门选择。然
而，游泳安全与健康问题不容忽
视。在此，为大家送上一份实用
的游泳指南，助您清凉一夏。

和水做朋友 防“溺”于未然

本报亲子驿站开展 实操
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天气炎热，为了提高小朋友的防溺水知识，日
前，晋江经济报亲子驿站组织开展了一场防溺水
安全教育活动，吸引了陈埭片区几十名小朋友积
极参与，通过理论讲解、实操演练和下水体验等多
种形式，让小朋友在轻松愉快的氛围中学习到了
实用的防溺水知识。

活动伊始，来自晋江市第二体育中心的专业
教练为小朋友带来了一堂生动的防溺水知识讲
座。教练用通俗易懂的语言向小朋友详细讲解了
溺水的危害、常见的溺水原因,以及如何预防溺水
事故的发生。小朋友聚精会神地聆听，被教练所
讲的内容深深吸引。在知识讲解过程中，教练还
设置了有趣的问答环节，提出诸如“哪些地方不能
游泳？”“发现有人溺水应该怎么办？”等问题，小朋
友纷纷踊跃举手回答，现场气氛十分活跃。

理论知识讲解结束后，进入了紧张刺激的实
操环节。讲师现场展示了救生圈、救生衣、竹竿等
常见的救生设备，并示范了它们的正确使用方
法。小朋友们围在一旁，目不转睛地观看，生怕错
过任何一个细节。随后，几位勇敢的小朋友被邀
请体验，在教练的指导下使用救生设备进行“救
援”。他们认真地按照教练的教导，握住竹竿，模
拟着救援的场景，非常认真。

最让小朋友兴奋的环节当属下水体验了。在
确保安全的前提下，小朋友们在专业教练的陪同
下，进入游泳池，体验在水中的感觉。

“我们先和水做朋友，它会轻轻托住你的！”
教练用生动的比喻和趣味互动消除小朋友对水
的恐惧，还教小朋友练习憋气“小金鱼吐泡泡”，
逗得小朋友咯咯直笑。

“注意把小肚子收紧，像小飞机一样伸平胳
膊——对啦，这样就能漂起来！”教练一边耐心示
范，一边用手稳稳托住小朋友的腰，帮助他们感
受水的浮力。尽管有的小朋友耳朵进水，却在教
练“你比上次进步超多”的鼓励中，又鼓起勇气钻
进水里，泳帽下的小脑袋一次次探出水面，眼里闪
着“闯关成功”的骄傲。

活动结束后，小朋友意犹未尽，舍不得离开泳
池。家长们纷纷表示，让孩子在安全的环境中接
触游泳，不仅能掌握生存技能，更能在与水的互动
中培养勇气和专注力。“现场通过趣味化教学，孩
子们不仅能感受游泳的快乐，更能在‘一次次尝
试’中收获成长。”家长林先生说道。“这次活动真
是太赞了！”家长李女士说道，“原本怕水的小宝在
教练的指导下，一点也不怕水了，还说要开始学游
泳了。整个过程中，教练有耐心又会逗孩子，全程
盯着安全不说，还把学游泳变成了玩游戏。”另一
位家长王先生说道：“这次活动，既能让小朋友学
技能又能练勇气，比窝在家里看电视强多了，必须
给活动点个大赞！”

游泳有益身心健康

“炎炎夏日，游泳是非常不错的运动。”
“ 游 泳 不 仅 能 锻 炼 身 体 ，还 能 美 容 塑
身。”……日前，记者走访咱厝各大游泳馆发
现，各大游泳馆人气爆棚，游泳成为不少小
伙伴消暑纳凉的首选。在晋江市第二体育
中心，记者看到不少家长带孩子来游泳。家
长林女士表示：“天气热，孩子在家待不住，
来游泳馆既能消暑，又能让孩子锻炼身体，
还能培养他的兴趣爱好，一举多得。”“游泳

能消耗过多的脂肪，锻炼全身各部位的
肌群，使体形匀称，塑造优美的身体
线条。”爱好游泳的吴女士说道，自
己特别享受一头扎进水里的感
觉，游泳能让人忘却生活的烦
恼，身心得到极大的放松。

不少游泳馆的负责人表
示，游泳馆人气高涨的背后，
除了天气炎热的因素，也与小
伙伴健康意识的提升有关。游
泳是全身性的运动，可以增强
肌肉力量和耐力，促进心肺功能
的提升，提高心脏的泵血能力和

工作效率。游泳还能帮助调节身
体的新陈代谢，促进血液循环，增强

身体的免疫力，降低患病风险。

这些事项要注意

虽说游泳有诸多好处，但是小伙伴在游
泳时要注意这些事项。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，当下虽然是炎热的夏
季，但是游泳馆的水温通常比体温低。因
此，下水前必须做好热身活动，不然容易导
致身体出现不适感。空腹游泳会影响食欲
和消化功能，也会在游泳中发生头昏、乏力
等意外情况。此外，饱腹游泳也会影响消化
功能，还会产生胃痉挛，甚至呕吐、腹痛现
象。因此在游泳前半个小时，宜进食牛奶、
面包等点心，补充能量。剧烈运动后不宜马
上游泳，会加重心脏的负担。

陈宜阳提醒，若在水中抽筋，不要惊慌，
应立即呼救，保持仰漂姿势，对抽筋部位进
行反向拉伸，如小腿抽筋，可伸直腿部，用手
将脚趾往脚背方向拉。上岸后，可对抽筋部
位进行按摩和热敷，缓解肌肉痉挛。

游泳时呛水，水中细菌易通过耳咽管侵
入中耳，引发中耳炎。预防措施是佩戴耳塞，
避免水进入耳朵；游泳后若耳朵进水，可采用
侧头单脚跳、用手掌压迫外耳或使用吸引器
等方法排出耳内积水。若出现耳部疼痛、听
力下降等症状，应及时就医治疗。此外，游泳
时间一般在一个半小时至两个小时。

炎炎夏日 这份游泳指南请查收

夏日高温，空调成为人们生活中不可或缺的“避暑神
器”。然而，过度依赖空调也可能引发健康问题——“空
调病”。那么，如何预防空调病？下面，我们听听咱厝医
生怎么说。

空调房久坐易患“空调病”
蔡女士是一名公司白领，由于工作性质，她每天需要

在办公室长时间坐着办公。办公室的空调温度一直设置
得较低，且为了保持室内凉爽，窗户几乎不打开。最近一
段时间，蔡女士总感觉身体乏力、头晕，还时不时出现鼻
塞、喉咙干痒等症状。起初，她以为是工作太累导致，没
有太在意。但症状持续加重，甚至影响到了工作效率，她
这才前往晋江市医院就诊。

经晋江市医院康复医学科副主任医师陈巧丽诊断，
蔡女士患上了典型的“空调病”。陈巧丽表示，长时间处
于低温、密闭的空调环境中，空气不流通，加上室内外温
差大，人体血管频繁收缩、扩张，容易导致身体调节功能
紊乱，进而引发一系列不适症状。

医生支招预防“空调病”
针对如何预防空调病，陈巧丽给出了以下专业建

议。首先，是合理设置空调温度。陈巧丽表示，空调温
度不宜过低，一般建议设置在 26℃—28℃之间。这样既
能保证室内凉爽，又不会因温差过大给身体带来负
担。同时，室内外温差最好控制在 5℃以内，避免频繁
进出空调房。

其次，长时间使用空调时，要定时开窗通风，让新鲜
空气进入室内。可以每隔 2—3小时开窗通风 10—15分
钟，这样能有效降低室内细菌、病毒的浓度，减少呼吸道
疾病的发生风险。

此外，要注意空调清洁。空调滤网容易积聚灰尘、细
菌等污染物，如果不及时清理，这些污染物会随着空调风
吹入室内，危害人体健康。建议每个月对空调滤网进行
一次清洗，每年至少请专业人员对空调进行一次全面清
洁和维护。

最后，注意保暖和适当补充水分也必不可少。在空
调房内，要注意保护好关节、颈部、腹部等容易受凉的部
位。可以披上薄外套、围巾，或者使用护膝等保暖用品。
尤其是女性，在生理期更要注意腹部保暖，避免因受凉引
发痛经等问题。空调房内空气干燥，人体水分容易流
失。因此，要多喝水，每天至少饮用 1500—2000毫升的
水。也可以多吃一些富含水分的水果，如西瓜、黄瓜等，
以补充身体所需的水分。

牢记这几招 预防“空调病”

为助力基层群众优生优育，让更
多有生育需求的家庭享受优质医疗
资源，晋江市中医院携手福建省妇幼
保健院优生优育中西医协同诊疗中
心晋江分中心、晋江市计划生育协
会，将于 2025年 6月 15日（星期日）
上午，在晋江市中医院爱国楼门诊部
举办“晋江市中西医结合生殖健康服
务中心”揭牌仪式暨“助您好孕·圆梦
未来”优生优育义诊活动。

义诊活动 福利满满
本次义诊活动时间为 10:00—

12:00，地点就在晋江市中医院爱国

楼门诊部。活动内容丰富多样，涵
盖多个方面。在义诊范围上，将为
市民提供优生优育指导意见、咨询
服务，针对妇科、男科、风湿免疫
科、内分泌科等相关疾病进行看
诊。此外，现场还设有中医药膳体
验区，市民可以品尝养生茶饮、药
膳，更有机会获赠中药茶包及四
物、四神养生包。

由于义诊名额有限，为避免错过
这次难得的机会，有相关需求的市民
朋友需提前预约。预约方式有两种，
一是拨打晋江市中医院爱国楼门诊部
服务中心电话（0595 —85674310），二

是通过晋江市中医院—医院首页—门
诊预约—晋江市中医院爱国楼门诊
部进行预约挂号。

名医汇聚 实力护航
此次义诊活动邀请了众多知名

专家，为市民的健康保驾护航。许金
榜主任医师，医学博士、美国得克萨
斯大学博士后、博士生导师，是国家
中西医协同“旗舰医院”建设试点项
目学科带头人，在多囊卵巢综合征等
疾病的中西医结合治疗方面造诣深
厚。黄山副主任医师出身中医世家，
是第七期全国老中医药专家中医妇

科传承人，擅长用中药扶正抗癌，对
一些女性疾病有独到作用。刘文杰
副主任医师作为晋江市中医院妇科
主任，在妇科肿瘤手术方面经验丰
富，对中西医结合治疗盆腔炎等有独
到见解。

此次活动汇聚了卓丽霜副主
任医师、刘素萍副主任医师、庄玉
静副主任医师、许志良副主任医
师、张滢坦副主任医师、陈晓红副
主任医师等众多名医，将为有生育
需求的家庭带来专业的医疗服务
和贴心的关怀，欢迎广大市民朋友
积极参与。

名医汇聚 暖心惠民

本周日晋江市中医院爱国楼门诊部开展义诊活动

都说普洱茶越陈越香，到底是不
是无限期陈化最好？有人说，普洱茶
的陈化年代寿命是六十年或是一百
年，但是这并没有定论。国家一级评
茶师、一级茶叶加工师、晋江铁观音茶
王赛特邀评委、咱厝资深茶人、老茶收
藏家林时贤表示，虽然普洱茶在所有
茶品类中转化时间是最长的，可是如
果把存放时间拉长，普洱茶也并不是
无限期的“越陈越香”。“越陈越香”有
前提——好原料、好工艺、好存储环
境，这三者缺一不可。普洱茶有生茶
与熟茶之分，今日，林时贤给大家介绍
生茶存放时间，以及发生的转化效果。

“每个阶段的普洱茶，都有其独特
的滋味特点。”林时贤说道，根据存茶
经验大致分为四个阶段。

第一个阶段是刚做出来三个月时
间。这个时候的普洱茶，具有水气重、
茶气强、香气高的特点，滋味有青涩也
有饱满，优缺点明显（寒性偏强，不适
合长期大量品饮）。第二个阶段是制
作完一年后，此时普洱茶中青味稍褪，
经过一年的转化，内质逐渐沉淀，口感
趋于稳定，厚重感增强，缺陷慢慢隐
去，寒性稍褪，此时品普洱茶能品出真
性情。

第三个阶段是储存七年后，经过
七年陈期的普洱茶，陈味慢慢出现，香
气在岁月中转化，如原本的花香转化
为果蜜香，或者原本香气较弱，现在有
了馥郁花香等。

第四个阶段是储存期在三四十年
以上，这个阶段的普洱茶是真正的“可
遇不可求”，陈化三四十年以上且仓储
得当的老茶，具有香气淳厚的特点，可
能还有珍贵的药香、樟香、参香等，品
尝起来滋味醇浓、顺滑。

学茶、爱茶之人，茶的每个转化阶
段都应该去尝试，感受其中的变化。
林时贤特别提醒，自己存的茶，最好每
隔一两年就品饮一次，同时，要观察茶

转化方向及是否存储得当，并及时做
出调整。

林时贤说道，普洱茶存几年好喝，
这要看个人喜欢哪个阶段的味道。有
人喜欢新茶的锋利，有人喜欢陈茶的
温润，没有绝对的答案。总之，对于茶
来说，适不适合喝、存多少年好喝，取
决于茶的原料、制作工艺、存储环境，
如果不满足这三个条件，存多久都不
会好喝。

普洱茶越陈越香？
听听咱厝茶专家怎么说

本报讯 昨日上午，晋江市家园共读学前教育法
活动在安海实验幼儿园开展，吸引了专家、幼师代表、
家长、安海实验幼儿园“教联体”单位代表等参与。

活动现场，安海实验幼儿园的小朋友带来闽南童
谣表演，清脆童声传递着闽南文化独特韵味，这不仅
是该园文化传承教育成果的展现，更是其积极响应
和践行学前教育法中“继承和弘扬中华优秀传统文
化”要求的缩影。在欢快氛围中，活动进入园长“读
法”环节——各园长围绕学前教育法各抒己见。她
们结合办园经验，探讨法律在规范办园行为、保障幼
儿权益、提升教育质量等方面的关键作用，交流如何
依据法律优化园所管理与教学实践，为孩子们打造
更优质教育环境。

另外，福建师范大学丁海东教授现场“普法”，深入
浅出解读学前教育法重点条款，从幼儿权益保护、教师
职责规范到家园共育的法律责任等内容，通过生动案
例让在场人员深刻理解法律内涵，明晰在学前教育中
各自的权利与义务。

本次活动，有助于增强家长与教育工作者的法治
意识，也促使家长积极配合幼儿园实施科学保育教育，
推动幼儿园依法办园、规范施教，形成家园共育强大合
力，为幼儿的健康成长营造良好环境。

晋江市家园共读
学前教育法活动
在安海实验幼儿园开展

本报讯 日前，2025年陈埭镇阿梅点幼儿手工作
品比赛在阿梅中心幼儿园火热开赛。本次活动以“幸
福的一家”为主题，萌娃们化身创意小达人，用天马行
空的想象与灵巧的双手，勾勒出心中家的温暖模样。

比赛现场，彩色卡纸、超轻黏土、废旧纸盒等材料
在幼儿手中焕发新生。随着比赛开始，孩子们迅速投
入创作。有的孩子专注地用彩泥捏出动物一家的形
象，仔细地为每个“家庭成员”点缀上眼睛、毛发等细
节；有的孩子将废旧纸箱裁剪拼接，搭建出带有庭院、
花园的“梦想家园”；还有的孩子制作出一家人在户外
游玩的欢乐场景。稚嫩的小手灵活穿梭，专注的眼神
中满是对创作的热忱。

经过一个半小时的精心制作，一件件饱含童真的
作品惊艳亮相。有的作品是用黏土塑造的森林动物一
家。憨态可掬的熊爸爸、温柔的熊妈妈和活泼的熊宝
宝正坐在树洞前吃着蜂蜜。有的作品是立体折纸的房
屋，用黏土塑成的家人围坐一起，温馨氛围扑面而来。
有的作品是用超轻黏土塑造的一家人形象，一家人依
偎在一起，传递出浓厚的亲情。

评委们穿梭于各个作品之间，认真观察每一处细
节，交流讨论着作品的亮点与特色。从创意构思、手工
技巧、主题呈现等维度综合评审，评选出一、二、三等奖。

此次手工作品比赛不仅锻炼了幼儿的动手能力，
更通过艺术创作引导他们感受幸福、传递温暖。

幼儿手工作品比赛举行

本报讯 6月 12日，福建医科大学肿瘤中心副主
任、福建协和医院肿瘤科主任林小燕教授将到晋江市
中医院坐诊。坐诊时间为 14:30至 17:30，地点在门诊
四楼403诊室。

林小燕教授长期从事肿瘤内科临床工作，擅长诊
治消化道恶性肿瘤、肺癌、乳腺癌等多种恶性肿瘤，尤
其在癌症疼痛治疗方面处于国内领先水平。她 1998
至2004年留学日本攻读博士学位，研究成果刊登在国
际杂志上，并获得日本专利，还获得过两项学术奖。此
外，她承担多项课题，主编专著一部并发表多篇论文。

有需要的患者可通过电话 0595—85891234（医院
预约服务中心）或联系朱医生（15750921039）、陈医生
（15280422458）进行预约。就诊时请携带就诊卡（医保
卡、农保卡）及以往病历、检查报告等资料。

省级肿瘤专家坐诊中医院

专家医讯

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

电话0595-85891234
预约咨询时间：24小时，节假日无休

门诊就诊预约方式：晋江市中医院微信公众号预约、电话
预约、自助机预约

地址：晋江市泉安中路1105号

指导单位

晋江市卫生健康局

特约协办

全国名中医到中医院爱国楼门诊部坐诊

本报讯 6月13日（星期五）9:00—12:00，全国名中
医、岐黄学者李灿东教授工作室团队专家，福建中医药
大学附属第三人民医院血液科付海英，将在晋江市中
医院爱国楼门诊部四楼404诊室坐诊。付海英是李灿
东全国名中医工作室成员，毕业于华中科技大学同济
医学院，现任福建中医药大学附属第三人民医院副院
长、血液病科科主任，为福建省中医药学会血液病分会
主任委员。她从事血液病医教研工作20多年，主持多
项国家级、省级血液病专项研究，获福建省科技进步二
等奖等多项荣誉，发表 SCI源论文 20多篇。她擅长白
血病、淋巴瘤等血液肿瘤及再生障碍性贫血等骨髓造
血衰竭性疾病的中西医结合诊治。

患者可通过电话0595-85674310或晋江市中医院
公众号预约挂号。就诊时，请携带以往病历、检查报告
等资料。

相关链接


