
2025年8月27日 星期三 编辑_唐淑红 陈荣汉 校对_严学锦 设计_柯伟仁 电话0595-82003110 7生 活

“原来茶有这么多种类？”“妈妈，我
知道茶分为绿茶、红茶……”……为了
丰富亲子家庭的暑假生活，近日，晋江
经济报亲子驿站“萌娃化身小茶师”活
动在水头五里桥栖霞渡茶厝开展，20名
萌娃在茶香与欢笑中开启了一场探寻
茶魅力的文化之旅。

活动伊始，栖霞渡茶厝负责人（宋
代点茶非遗传承人）蔡晶晶以生动有
趣的方式，为小朋友带来了“茶知识小
课堂”。“大家知道吗？中国是茶的故
乡，经过千百年的发展，茶可分为六大
茶类。”蔡晶晶一边展示各类茶叶样
本，一边用小朋友能听懂的语言讲解，

“像我们平时喝的铁观音属于乌龙茶；

而西湖龙井、碧螺春，属
于绿茶，它的颜色翠绿，
喝起来清新爽口；而祁
门红茶、正山小种是红
茶，泡出来的茶汤是红
色的，味道甜甜的。”

除了六大茶类，蔡晶
晶还重点介绍了中国传统

“茶礼”。“古人喝茶很讲究礼
仪，比如给长辈倒茶时，要双手
端杯，这是对长辈的尊重；和朋友
一起喝茶时，不能大口猛灌，要慢
慢品，这是喝茶的雅致。”为了让孩
子们更好地理解，蔡晶晶还邀请家
长和孩子现场互动，模拟“奉茶
礼”，小朋友端着小小的茶杯，认真
地递给爸爸妈妈，脸上满是欢喜。

最令人期待的环节是宋代点
茶体验。在蔡晶晶的指导下，小朋
友围坐在桌前，面前摆放着茶筅、
建盏等点茶器具。“首先，我们要把
茶饼碾碎，再筛出细细的茶末，这
样点出来的茶才细腻。”蔡晶晶一

边演示，一边讲解步骤，“接下来，把茶
末放进建盏里，加入少量热水，用茶筅
快速搅拌，直到出现细腻的泡沫，就像
我们平时喝的奶盖一样。”

小朋友跃跃欲试，有的小心翼翼
地握着茶筅，使劲地在盏中搅拌。有
的小朋友双手端着茶壶，慢慢往盏里
倒水，看着茶末和水融在一起，像变魔
术一样。有的小朋友力气太小，茶沫
总是散的，后来跟着蔡晶晶学，手腕轻
轻转，茶筅在盏里“沙沙”转圈圈，渐渐
转出了白白的泡沫，像棉花糖一样
软。“老师你看！我的泡沫好多！”6岁
的小朋友李奕举着自己的建盏，兴奋

地向蔡晶晶展示，盏中细腻的白色泡
沫铺满盏面，在阳光下泛着柔和的光
泽。

活动现场，家长们也积极参与进
来，和小朋友一起体验点茶的乐趣。

“平时很少有机会接触传统茶文化，这
次和孩子一起了解了六大茶类，还动
手体验了宋代点茶，感觉特别有意
义。”家长王女士表示，这样的活动不
仅让孩子感受到了传统文化的魅力，
也增进了亲子间的互动，希望以后能
多举办类似的活动。

此外，点茶的茶香还没散，一旁的
投壶游戏就成了新焦点，引得小朋友
围得满满当当。一个扎羊角辫的小姑
娘攥紧箭杆，踮着脚瞄准壶口，手一
松，箭“叮”的一声稳稳落进壶中。周
围立刻响起阵阵欢呼。她蹦着扑向妈
妈，开心地说：“妈妈快看！我投中
啦！”

欢乐的时光总是短暂。活动结束
时，小朋友仍依依不舍地驻足。“太好
玩啦！下次我还要来！”稚嫩的声音
里满是期待，为这场点茶体验活动画
上了圆满的句号。

萌娃化身

秋意渐浓，气候交替之际，儿
童健康问题成为家长关注的焦
点。近日，晋江经济报亲子驿站组
织亲子家庭到晋江报业大厦健桦
堂中医馆开展一场“我是小中医”
体验活动。此次活动，通过专业讲
解、实操体验、趣味互动等形式，让
孩子们在玩乐中走近中医文化，也
为家长们送上了一份实用的夏秋
育儿健康指南。

活动伊始，健桦堂中医馆医生
用通俗易懂的语言讲解儿童常见
疾病的成因与预防方法。

“这个季节早晚温差大，小朋
友的呼吸道黏膜容易受到刺激，就
像小鼻子、小喉咙‘感冒’了，所以
很容易打喷嚏、流鼻涕，严重的还
会咳嗽；另外，很多孩子夏天吃惯
了冷饮、冰激凌，秋天降温，肠胃受
不了，就会出现肚子痛、拉肚子的
情况。”健桦堂中医馆医生说道。
针对家长们最关心的饮食调理问
题，上述医生还特意准备了一份

“秋季健康食谱”。“南瓜、山药、莲
子这些食材，能帮小朋友的肠胃

‘变强壮’，可以多做成粥、蒸糕；
梨、百合、银耳能滋润喉咙，适合秋
天吃；但像冰饮料、巧克力、油炸食
品，就像给肠胃‘穿小鞋’，一定要
少吃。”健桦堂中医馆医生说道。
不少家长拿出手机拍照记录，生怕
错过关键信息。

“孩子积食不吃饭，揉哪里能
缓解？”“感冒鼻塞时，有没有简单

的推拿手法？”在互动提问环节，家
长们纷纷抛出育儿难题。为了让
家长们掌握实用的护理技能，健桦
堂中医馆医生设置了小儿推拿教
学环节，从基础穴位定位到具体操
作手法，进行手把手指导。有的家
长学得格外认真。“现场，没想到推
拿还有这么多讲究，以前自己瞎
揉，难怪没效果。”家长庄女士说
道。健桦堂中医馆医生还针对消
化不良、便秘等常见问题，演示了
简单易行的推拿手法，并提醒家
长：“推拿只是辅助手段，如果孩子
症状严重，一定要及时就医。”

“接下来，我们要当‘小中
医’，亲手做一款‘神奇药膏’！”
随着健桦堂中医馆医生话音一
落，活动进入最受小朋友期待的
中药贴制作环节。工作人员早
已将提前研磨好的当归、川芎等
中药材粉末分装成小份，搭配姜
汁、医用贴纸，整齐地摆放在桌
上。在家长的协助下，小中
医有模有样地将中药粉
末与姜汁搅拌在一
起 ，再 放 入 穴 位
贴，贴在足三里、
中 脘 穴 等 位
置。为了鼓励
小朋友认真
听课，健桦堂
中医馆为每
个小朋友颁
发“小小中医

师”荣誉证书。
活动尾声，工作人员端上了精

心熬制的银耳羹。清甜的香气弥
漫在现场，孩子们迫不及待地拿起
勺子品尝。“这个羹汤甜甜的，好好
喝！”小朋友开心地说道。

不少家长表示，这次活动很有意
义，不仅让家长掌握了小儿推拿、饮
食调理等实用技能，还让孩子对传统
文化产生了浓厚兴趣。

探秘中医馆

我是“ ”

夏末秋初，气温逐渐回落，空气湿度却大
幅下降，加之昼夜温差大，不少人的肌肤开始
出现干燥紧绷、泛红刺痒、出油加剧等“换季
综合征”。泉州市皮肤病防治院激光美容科
主治医师王雄提醒，夏秋之交护肤需告别“夏
季惯性”，围绕“保湿、防晒、修复”三大核心环
节调整，帮助肌肤平稳度过过渡期。

不宜盲目更换产品
“夏季高温高湿，肌肤油脂分泌旺盛，很

多人习惯使用强力清洁、控油类产品；但进入
秋季，肌肤油脂分泌减少，空气湿度降低，若
仍沿用夏季护肤方式，极易破坏皮脂膜，引发
干燥、敏感等问题。”王雄解释，季节交替时肌
肤屏障处于“脆弱期”，对外界刺激的抵御力
下降，盲目更换产品或过度护肤，反而会加重
肌肤负担。

在清洁环节，王雄建议，逐步替换夏季的
皂基洁面、高浓度水杨酸等强力清洁产品，优
先选择氨基酸洁面乳。“氨基酸洁面产品 pH
值接近肌肤表层，清洁力适中，能在去除污垢
的同时保留肌肤天然油脂，避免过度清洁导
致屏障受损。”王雄强调，此阶段每日洁面1~
2次即可，水温控制在 35℃~42℃，避免用热
水洗脸——热水会加速肌肤水分流失，加剧

干燥紧绷感。还需暂停频繁去角质的习惯，
即使是油性肌肤，也建议将去角质频率从夏
季的每周 2~3次，调整为每周 1次，且优先选
择温和的酶类去角质产品，避免物理磨砂类
产品对肌肤造成机械损伤。

做好防晒工作
保湿是夏秋之交护肤的“重中之重”，但

不少人存在“只补水不锁水”的误区。“很多人
觉得涂了爽肤水就够了，却忽略了秋季空气
干燥，表层水分易蒸发，必须通过锁水产品形
成防护膜。”王雄指出，科学的保湿应遵循“分
层补水+锁水”原则：第一步用质地轻薄的爽
肤水或化妆水为肌肤快速补水，缓解表层干
燥；第二步叠加含透明质酸、神经酰胺的精华
液，这类成分能深入肌肤深层，提升储水能
力；第三步根据肤质选择乳液或面霜——干
性肌肤建议选含乳木果油、凡士林的霜状质
地，形成强效锁水层；油性、混合性肌肤可选
择清爽型乳液，避免厚重质地堵塞毛孔。还
可每周使用 1~2次补水面膜，但需避免天天
敷面膜，过度补水反而可能导致肌肤水合过
度，削弱屏障功能。

对于“秋季阳光弱，无需防晒”的误区，王
雄表示：“秋季云层变薄，紫外线穿透力更强，

且干燥环境会让肌肤角质层含水量下降，对
紫外线的抵御力减弱，若不做好防晒，极易引
发色斑、光老化，甚至加重肌肤敏感。”建议选
择 SPF30+、PA+++的轻透型防晒产品，这类
产品质地轻薄不闷痘，适合秋季使用；户外活
动时每2~3小时补涂一次，室内若靠近窗户，
紫外线依然会穿透玻璃，也需每日坚持涂
抹。还可搭配防晒帽、遮阳伞等物理防晒手
段，能进一步降低紫外线对肌肤的伤害。

补充水分 规律作息
针对换季高发的敏感肌问题，王雄建议

“精简护肤、重点修复”。敏感肌或出现泛红、
刺痒的肌肤，需减少护肤品种类，避免使用含
酒精、香精、高浓度酸类的刺激性产品，优先
选择含积雪草苷、泛醇、角鲨烷等修复成分的
护肤品。若肌肤出现轻微脱皮、刺痛等，请找
医生就诊。

此外，护肤需“内外兼修”。夏秋之交应
保持规律作息，避免熬夜——熬夜会导致肌
肤新陈代谢紊乱，加重干燥、暗沉；同时多喝
水，每日饮水量保持在1500~2000毫升，为肌
肤补充水分；饮食上可适当增加富含维生素
C、维生素E的食物，如橙子、猕猴桃、坚果等，
帮助增强肌肤抗氧化能力。

夏秋之交 这样护肤效果好

龙眼好吃又有药用价值

“龙眼是水果中的‘补血冠军’，更是天
然的‘抗衰老剂’。”Lindy指着摊位上的龙眼
解释道。据了解，“食品以荔枝为贵，而资益
以龙眼为良”，龙眼维生素C含量更是苹果的
3倍。现代营养学研究发现，每100克龙眼肉
含蛋白质 1.2克、钾 258毫克，其富含的腺苷
成分具有镇静作用，多糖成分能刺激巨噬细
胞活性，增强免疫力。

“龙眼壳的抗氧化能力是果肉的 3倍！”
Lindy拿起一颗龙眼演示，“晒干时保留果壳
煮水，或选择带壳晒制的桂圆干，能更好保

留多酚类物质。”

不同人群不同食用法
“龙眼性温，补益心脾，但吃对才能事半

功倍。”Lindy强调。龙眼适宜人群包括：气血
虚弱者，比如产后妇女、术后患者可用龙眼
干12克配红枣12克、糯米50克熬粥，早晚各
1次；神经衰弱者，长期熬夜人群每日食用5~
8颗鲜龙眼，或用龙眼肉15克配酸枣仁10克
煎水代茶饮；心血管疾病患者，龙眼肉与丹
参、黄芪配伍，可辅助降压降脂；手脚冰凉
者，其烟酸成分能促进血液循环，适合搭配
核桃作为健脑零食。

禁忌人群则需格外注意。糖尿病患者
每日食用量不超过 10颗，血糖波动期应暂
停；阴虚火旺者（如口干舌燥、便秘人群）需
搭配菊花茶或银耳同食；感冒发热、体内有
痰火者忌服；孕妇每日食用量控制在 5颗以
内，避免引发妊娠糖尿病。

特色吃法推荐
Lindy表示，当秋风拂过龙眼林时，不妨

摘下一颗龙眼，细品这份来自大自然的甜蜜
馈赠。

在此，她也为大家推荐两款龙眼食品。
安神桂圆茶（适合失眠人群），需要食材：龙眼
干12粒、莲子10克、酸枣仁10克。做法：将这
些食材用水煎20分钟，睡前1小时饮用。

健脾龙眼栗子粥（适合脾胃虚弱者），食
材：龙眼15克、栗子10颗（去壳切碎）、大米50
克。做法：大米淘净后与栗子同煮至半熟，加
入龙眼肉继续煮成稀粥，每日早晚食用。由
于栗子富含膳食纤维，与龙眼搭配既能补脾
益胃，又能避免单一食用龙眼导致的燥热。

秋食龙眼正当时 这份食用指南请查收
秋季，气候由热转

凉，空气逐渐干燥。中
医学认为秋令与肺气
相应，此时燥邪最易伤
肺，呼吸系统慢性疾病
也多在秋末冬初复
发。为此，记者采访了
晋江市中医院肺病科
医师赖志云，为大家带
来秋季以肺为先的保
健知识。

日常防护 多管齐下护肺脏
赖志云医师指出，肺主一身肌表，风寒之邪

最易犯肺。秋季气候变化大，要及时增添衣服，
适当进补，增强抵抗力，预防风寒外邪伤肺，避
免感冒。

同时，肺喜润而恶燥，中秋后气候转燥，要
注意保持室内湿度，避免剧烈运动致大汗淋漓
耗津伤液。饮食上遵循“少辛增酸”与“防燥护
阴”原则，多吃芝麻、核桃、秋梨等润燥食物，少
吃辛辣燥热之品。

“情绪对肺的影响也很大。”赖医师强调，忧
思惊恐等情绪中忧伤肺最甚，人常悲秋，机体抵
抗力下降，易受外邪侵袭。特别是深秋时节，游
子与老年人易产生悲伤感，使哮喘等疾病多发
或加重。所以秋天要保持内心平静，保养肺气。

此外，中医重视补益脾胃以使肺气充沛。
脾胃、肺气虚衰之人，宜进补人参、黄芪等药食
补脾益肺，增强抗病能力。而且肺与大肠相表
里，通便防止便秘、保持肺气宣通，也是益肺保
健的重要方面。

特色妙招 简单易行养肺气
除了日常防护，赖志云医师还分享了一些

简单易行的养肺妙招。
“躬身撑体法可以通达肺气、疏通肺脉。”

赖医师介绍，端坐放松，均匀呼吸，两脚自然交
叉，躬身弯腰，两手用力支撑使身体上抬，3~5
次为一遍，可根据体力反复做 3~5遍，注意两
臂支撑要用力且闭息。

针对不少人对冷空气过敏，秋风一吹就
伤风感冒的情况，赖医师推荐了摩鼻健身
法。中医理论认为“肺开窍于鼻”，从初秋起，
每天坚持用冷水洗脸、洗鼻，然后按摩鼻部。
将两拇指外侧互相搓热，沿鼻两侧（重点是迎
香穴）上下按摩 30次，每天 1~2遍，可增强耐
寒能力。

赖志云医师提醒，秋季保健肺为先，大家
要重视起来，从日常生活的点滴做起，运用这
些方法和妙招，呵护好我们的肺脏，以健康的
体魄迎接秋冬季节。

秋季养肺
牢记这些知识

本报讯 8月30日（周六），东南大学附
属中大医院疝与腹壁外科专家李俊生教授
将到晋江市中医院坐诊、手术！坐诊手术
时间为 8:00—12:00、14:30—17:30，地点在
门诊二楼208诊室。

据了解，李俊生教授是博士研究生导
师、德国海德堡大学博士，身兼中国医师
协会疝和腹壁外科学会委员等数职，还是
多家杂志编委及英文版编辑部主任。他
擅长各类常见、疑难、复杂腹壁疝疾病外
科治疗，如各类腹股沟区疝、其他腹壁疝、
少见疝等，尤其精通各类疝的腹腔镜下微
创修补术。

疝与腹壁外科专家
坐诊晋江市中医院

专家医讯

8 月 29 日（本周五），上海同济大学
附属第十人民医院心血管内科主治医师
廖懿腾将在晋江市中医院坐诊，时间为
8:00—12:00、14:30—17:30，诊室在门诊
部 4 楼 402。据悉，廖懿腾是医学博士，
师承葛均波院士，参与多项科研项目，发
表多篇 SCI论文。他专注冠心病等评估
诊治，熟练掌握相关介入治疗技术，累计
手术 3000余台。预约可联系赖医生或晋
江市中医院预约中心，也可通过该院公
众号预约，就诊请携带相关资料。

相关链接——

上海心血管专家
坐诊晋江市中医院

赖志云

“八月龙眼甜如蜜”，初秋的晋江街头，红砖古厝的檐角下，成串
的龙眼压弯枝头，空气中弥漫着清甜的果香。作为时下的“应季佳
果”，龙眼不仅美味，还兼具食疗价值，但不少人担心“吃多了上
火”。日前，记者采访国家二级公共营养师Lindy，为大家聊聊如何
科学食用龙眼，既能享受美味，又能发挥其养生功效。

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写


