
“入秋之后总觉
得口干舌燥，听说多
喝水能防秋燥，我每
天都喝三升水，可口
干、眼干的症状一点
也没缓解，反而老跑
厕所！”近日，30 岁
的市民李女士因持
续半个月的“秋燥”

症状来到晋江市医院（上海六院福建医院）康复医学
科就诊。该科副主任医师陈巧丽检查后发现，李女
士的情况并非缺水那么简单，而是因盲目大量饮水、
忽视其他润燥方式导致的无效补水。

陈巧丽
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萌娃体验宋代点茶

“哇！这个衣服好重啊！”“消防车也太
酷了吧！”近日，晋江市龙湖消防救援站热闹
非凡，来自晋江经济报亲子驿站金井毓英中
心幼儿园的多名萌娃在家长陪伴下走进该
消防站，开启了一场沉浸式消防体验之旅，
学习实用消防知识。

活动一开始，消防员就带着萌娃们来到
器械装备区，这里整齐摆放着切割机、液压
扩张器等“消防神器”，瞬间吸引了孩子们的
目光。“小朋友们，这是无齿锯，也就是大家
常说的切割机，它的‘牙齿’特别锋利，能轻
松切断钢筋和钢板，在救援现场能帮我们快
速打开生命通道。”消防员一边说着，一边按
下开关，无齿锯发出低沉的嗡鸣，孩子们瞬
间屏住呼吸，眼睛瞪得溜圆。随后，他又拿
起一套完整的消防防护服，“这套衣服是消
防员的‘护身铠甲’，能防火、防烫，全套加起
来有20多斤重，比很多小朋友的体重都沉，
消防员叔叔穿着它还要爬楼梯、救伤员，是
不是很辛苦？”

为了让孩子们更直观感受防护服的重
量，消防员还邀请小朋友试穿。在消防员的

帮助下，有的小朋友戴上消防头盔、穿上消
防衣，体验消防员的不易。

最让孩子们兴奋的环节，当数体验球
形救生气垫。在空地上，消防员快速铺开
气垫，随着空气不断注入，原本扁平的气
垫逐渐膨胀成一个“大圆球”。在消防员
的保护下，孩子们排着队小心翼翼地踏上
气垫，柔软的触感让他们瞬间放松，脸上
满是欢喜。

“接下来，我们要去坐消防车啦！”随着
消防员的话音落下，孩子们欢呼着冲向停在
一旁的红色消防车。登上消防车的瞬间，孩
子们好奇地摸了摸方向盘，有的还模仿消防
员的样子坐在驾驶座上，摆出“开车”的姿
势，家长们则在一旁忙着拍照，记录下这珍
贵的瞬间。

活动最后，高压水枪体验环节将现场
气氛推向高潮。消防员先向孩子们讲解了

水枪的使用方法和注意事项，随后调整好
水压，邀请孩子们轮流握住水枪喷头。“小
朋友们，双手要握紧，对准前面的‘火苗’喷
射！”在消防员的指导下，孩子们稳稳握住
水枪，当白色的水柱喷涌而出时，现场欢呼
声不断。

活动结束后，家长们纷纷表示，这样的
体验活动既有趣又有意义，让孩子们在玩中
学到了消防知识，也增强了安全意识。“以前
孩子只在电视上见过消防员，这次零距离接
触后，他说以后要向
消防员叔叔学习，
当 一 名 消 防
员。”家长陈
女士说道。

“零距离”

接触“火焰蓝”

本报讯 日前，晋江市东石中心园大班段举办“趣
玩电子百拼 点亮科学梦想”比赛，以电子百拼器材书
中三道图例为题，要求小选手在规则内快速准确拼装
指定电路图。

比赛现场紧张有序，小选手们迅速进入状态：认真
审图、精准取件、细致拼搭，成功复刻实验图。电路接
通时，灯泡亮起、蜂鸣器发声，孩子们脸上满是自豪与
喜悦。

此次活动将科学知识与实践结合，既提升了幼儿
的观察力和逻辑思维能力，也为他们未来的科学探索
之路打下良好基础。

东石中心幼儿园
开展“电子百拼”比赛

本报讯 为让幼儿进一步了解中华民族尊老敬老
的传统美德，深化党建引领下的邻里温情，日前，晋江
妇联儿童之家携手陈埭镇龙林中心幼儿园走进洋埭村

“党建+”邻里中心开展重阳节活动。
活动伊始，龙林中心幼儿园的老师借助绘本将桓

景的传说故事徐徐展开。孩子们跟随着桓景的脚步，
不仅了解了重阳节的由来，也领悟了其中蕴含的美好
寓意。老师和孩子们一起讨论用不同的方式表达对爷
爷奶奶的爱，然后让孩子们在互动中感受爱的传递。

此次“党建+”邻里活动，孩子们在欢声笑语中解
锁重阳知识，在真诚交流中表达爱意，让传统节日焕发
别样生机。接下来，龙林中心幼儿园将继续以“党建”
为引领，深耕本土文化，搭建邻里互动平台，开展更多
有温度、有意义的活动，让传统美德代代相传，让邻里
温情温暖相伴。

陈埭龙林中心幼儿园
开展重阳节活动

本报讯 为增强幼儿体质，培养运动兴趣，近日，晋
江市安海镇第三幼儿园总园区大班段开展跳绳比赛。

当天，大班全体幼儿精神抖擞地参与其中，现场充
满欢声笑语。比赛中，小选手们手握跳绳，随着哨声响
起，绳子快速翻飞，小脚丫灵活跳跃，有的单脚跳，有的
双脚跳，展现出十足活力。

此次活动不仅锻炼了幼儿的协调性与耐力，还培
养了他们的竞争意识和团队精神。据悉，接下来，该园
将持续开展多样体育活动，助力幼儿健康快乐成长。

安海镇第三幼儿园
开展跳绳比赛

“秋冻”的关键在适度

“春捂秋冻是传统养生理念，有
一定科学依据，但并非人人适用、处
处能冻。”该院中医科医生王一茗从
医学角度，解读了“秋冻”的原理及盲
目冻身诱发支气管炎的原因。

从生理机制来看，“秋冻”的核心
是让身体逐渐适应低温环境。入秋

后气温缓慢下降，适度减少衣物，能
刺激身体的体温调节中枢，增强皮肤
血管的收缩和舒张能力，提高身体对
寒冷的耐受性，为冬季抵御严寒做准
备，同时也能减少因季节交替温差大
引发的感冒。

“‘秋冻’的关键在适度，是循序
渐进地适应低温，而非不管温度多低
都硬扛。”王一茗强调，一旦出现咳

嗽、咳痰、胸闷等呼吸道不适，就该及
时添衣保暖并就医，不能盲目坚持

“冻”，以免急性支气管炎拖成慢性炎
症。

不宜盲目“秋冻”
王一茗表示，循序渐进、随温添

减、科学防冻很重要。“秋冻”要跟着
气温变化调整，不能一步到位。入秋

后气温在 15℃~20℃时，可适当减少
衣物。当气温低于 10℃，或出现大
风、降雨等降温天气时，需及时添衣，
尤其注意头部、颈部、腹部、脚踝等易
受凉部位的保暖。颈部受凉会直接
刺激气道，脚踝受凉则可能通过神经
反射影响呼吸道功能，这些都可能诱
发支气管炎。

因人而异，量力而行。健康的
年轻人身体机能好，可适当“冻一
冻”。但有呼吸道基础疾病的人群，
气道黏膜本就脆弱，低温刺激易诱
发病情，绝对不宜“秋冻”。老人、儿
童、孕妇及体质虚弱者，体温调节能
力差，呼吸道抵抗力弱，也应尽早添
衣，避免“秋冻”。

关注身体信号，不适即停。“秋
冻”过程中，若出现咳嗽、咳痰、胸闷、

流鼻涕、手脚冰凉等不适症状，说明
身体已无法适应低温，尤其是呼吸道
已出现刺激反应，需立即添衣保暖，
多喝温水湿润气道，若咳嗽加重或出
现痰中带血、发热，应及时就医。切
忌硬扛，以免诱发急性支气管炎或加
重原有呼吸道疾病。

“‘秋冻’是顺应季节的养生方
式，但前提是科学，尤其要保护好呼
吸道。”王一茗提醒，每个人的体质
和身体状况不同，不能盲目照搬他
人经验，更不能为了养生硬扛低
温。入秋后应根据气温变化和自身
感受，灵活调整衣物，必要时佩戴口
罩保护气道，让身体在舒适的范围
内适应季节变化，才能真正达到养
生效果，避免诱发支气管炎等疾病，
安稳度过秋冬。

你“春捂秋冻”了吗？

医生提醒：“秋冻”应有度

多喝水防秋燥？

“很多人认为秋燥就是身体缺水，
只要多喝水就能解决，这是一个常见的
认知误区。”陈巧丽从中医和现代医学
角度解释了多喝水防秋燥不奏效的原
因。从中医角度看，秋燥分为温燥和凉
燥，主要是因秋季气候干燥，导致人体
津液亏虚，出现口干、咽燥、皮肤干燥、
大便干结等症状。津液并非单纯的水
分，而是人体一切正常水液的总称，需
通过脾胃运化生成，若只靠大量饮水，
脾胃无法及时运化，水分反而会成为湿
气，加重身体负担，甚至出现腹胀、腹泻
等问题。

从现代医学角度来说，秋季空气湿
度低，人体水分蒸发速度加快，同时人

体新陈代谢逐渐减慢，皮脂腺、汗腺分
泌减少，导致皮肤、黏膜干燥。此时若
仅靠大量饮水，水分会快速通过泌尿系
统排出，无法有效滋润皮肤和黏膜。

防秋燥抓住黄金期
陈巧丽结合秋季气候特点和人体

生理变化给出三点建议。补水不只是
多喝，更要会喝。每天饮水量控制在
500~2000毫升即可，无须过量。饮水时
采取少量多次的方式，间隔半小时到一
小时，避免一次性大量饮水。可在水中
加入少量麦冬、菊花、枸杞等，帮助生津
润燥，比单纯喝白开水效果更好。

润燥不只是补水，更要补津。饮食
上可多吃润肺生津的食物，如梨、银耳、
百合、莲子、蜂蜜等，比如用梨煮水喝、

银耳莲子羹做加餐，既能补充水分，又
能滋养津液。少吃辛辣、油炸食物，避
免加重津液耗损。

调理不只是外养，更要内调。秋季
应早睡早起，避免熬夜，保证充足睡眠，
帮助身体恢复津液。适当进行温和的
运动，促进血液循环和津液代谢。若秋
燥症状严重，如出现持续干咳、鼻出血、
便秘等，可在医生指导下服用润肺润燥
的中成药，避免自行用药。

“秋燥是秋季的常见问题，只要掌
握科学的方法，就能有效缓解。”陈巧丽
提醒，每个人的体质不同，润燥方式也
应因人而异，若秋燥症状持续不缓解或
加重，应及时就医，明确原因后对症调
理，“盲目依赖单一方法，反而可能适得
其反，影响身体健康。”

如何防秋燥 咱厝医生有话说

75岁的张爷爷患有哮喘十年，平时规律用药，病
情控制稳定。上周三清晨，他像往常一样去小区菜市
场买菜，突然感觉胸口发闷，呼吸越来越费力，还伴随

“呼呼”的喘息声，走几步就需要停下喘气，甚至连说话
都变得断断续续。家人发现后，立刻帮张爷爷取出随
身携带的沙丁胺醇气雾剂，但是张爷爷的喘息症状没
有明显缓解，反而出现嘴唇轻微发紫、额头冒冷汗的情
况。家人立即拨打120，将他送往附近医院急诊。

哮喘诱因有哪些
“秋冬清晨气温低，冷空气会直接刺激老人的气道

黏膜，导致气道平滑肌突然收缩、痉挛，就像原本通畅
的气管通道突然变窄，空气进出受阻，进而出现喘息、
胸闷。张爷爷出门没做好保暖，气道长时间暴露在冷
空气中，就诱发了急性发作。”晋江市医院（上海六院福
建医院）呼吸内科张宇鹏医生解释道。“老年人身体机
能退化，对缺氧的耐受度低，哮喘急性发作时容易诱发
心律失常、肺炎等并发症，甚至危及生命。很多老人会
因不想麻烦家人、觉得忍忍就好而拖延就医，反而加重
病情。像张爷爷家人及时送医的做法，为后续治疗争
取了时间。”

秋冬防哮喘 这三点要记牢
张宇鹏根据秋冬季节，向患者们科普了三点关于

预防的方法，防止遇到突发情况无法得到及时的救治。
做好保暖防护，避免诱因刺激。外出时务必做好

气道保暖，佩戴纯棉围巾，口罩选择透气性好的医用外
科口罩，减少冷空气直接接触气道。避免在清晨、夜间
外出，若需出门，尽量选择上午十点后、午后气温较高
时。室内保持温暖、湿度适宜，避免使用空调直吹或暖
气过热，减少气道干燥刺激。

规范用药、定期复查，别擅自停药。日常需坚持使
用“控制类药物”，不可因没症状就擅自减量或停药，这
是预防急性发作的关键。急救药物需随身携带，定期
检查有效期，并熟练掌握正确使用方法。每 3~6个月
到呼吸科复查，医生会根据病情调整用药方案，尤其秋
冬前可提前评估，必要时加强预防措施。

牢记急性发作信号，及时就医别拖延。若老人出
现以下情况，需立即使用急救药并尽快就医，喘息、胸
闷明显加重，说话只能短句或单字，无法完整表达，出
现嘴唇、指甲发紫。使用急救药后20分钟内症状无缓
解，甚至加重，伴随心慌、意识模糊、大汗淋漓等情况，
需立即拨打120，避免延误抢救时机。

这份“保肺”攻略请收好

“都说春捂秋冻能增强抵抗力，我想着年轻身体好，霜降后还穿单衣、露脚踝，结果
冻得咳嗽不止，还总觉得胸口发闷，查出了急性支气管炎！”近日，26岁的市民小周因持
续咳嗽、咳痰，来到晋江市医院晋南分院就诊。接诊医生检查发现，小周的急性支气管
炎与近期盲目“秋冻”、受凉导致气道黏膜受损有关。入秋后，不少人把“秋冻”当作养生
方式，却因把握不当引发感冒、支气管炎、关节炎等问题。医生提醒，“秋冻”并非“硬扛
低温”，需遵循科学原则，盲目冻身反而伤健康。

健康课堂

本版由本报记者吴清华、唐淑红，
实习生陈楠采写

“小朋友们，你们知道古人喝茶和我们现
在有什么不一样吗？”近日，一场别开生面的宋
代点茶体验活动在南安市水头五里桥栖霞渡
茶厝精彩开展。20余名萌娃身着汉服，化身

“小茶客”，在袅袅茶香中沉浸式感受茶文化。
活动伊始，栖霞渡茶厝负责人（宋代点茶

非遗传承人）蔡晶晶身着宋服，手持茶器，用
生动形象的语言为萌娃们开启“茶文化第一
课”。“喝茶不仅是味蕾的享受，更是一种礼仪
的体现。”蔡晶晶边说边示范鞠躬礼、走姿、站
姿……“大家看，坐姿要端正，腰背挺直，小女
生双手自然叠放于胸前，左手在下右手在上，
小男生双手握龙拳放两侧。这是坐姿。”还有
些基本的茶礼仪：品茶礼、注目礼等。

随后，萌娃们立刻模仿起来，有的小家
伙努力挺直小腰板，眼神专注地盯着蔡晶
晶；有的则悄悄调整坐姿，生怕自己坐得不
标准。蔡晶晶还讲解了品茶的礼仪，从如何
持杯、如何闻香到如何小口啜饮，每个细节
都讲解得细致入微，萌娃们听得津津有味，
时不时举手提问，现场互动氛围十分热烈。

在萌娃们掌握了基本礼仪后，蔡晶晶开
始讲解本次活动的核心——宋代点茶技艺。

“点茶可不是简单地泡茶，它需要经过炙茶、
碾茶、候汤、点茶等多个步骤。”蔡晶晶一边演
示，一边详细讲解。她展示了烫盏的过程：将
热水倒入茶盏中，顺时针一圈，逆时针一圈，
让茶盏均匀受热。“这一步很重要，可以让茶
末更好地溶解，茶汤也会更香醇。”随后是点
茶环节，蔡晶晶取适量茶末放入茶盏，注入少
量沸水调成膏状，再边注水边用茶筅快速搅
拌。“搅拌的时候要注意手法，手腕发力，顺时
针旋转，力度要均匀，这样才能打出细腻的泡
沫。”随着蔡晶晶的快速搅拌，茶盏中渐渐浮
现出一层洁白细腻的泡沫，宛如白雪覆盖，引
得萌娃们发出阵阵惊叹声。

最令人期待的点茶体验环节终于到
来。萌娃拿着点茶工具，跃跃欲试。
有的小朋友小心翼翼地往
茶盏里倒水，生

怕倒多了；还有的拿起茶筅，学着蔡晶晶的
样子搅拌起来。

“老师，我怎么打不出泡沫呢？”“老师，
我这样搅拌，对吗？”面对萌娃的问题，蔡晶
晶耐心指导。有的小朋友先把茶末调成茶
膏，再慢慢注水搅拌，不一会儿，茶盏中就出
现了一层薄薄的泡沫，她兴奋地举起茶盏：

“妈妈，你看我成功啦！”
活动现场，茶筅碰撞茶盏的声音、孩子

们的欢笑声与淡淡的茶香交织在一起。虽
然很多萌娃的“作品”算不上完美，有的泡沫
不够细腻，有的茶汤颜色不均匀，但每个孩
子都沉浸在点茶的乐趣中。体
验结束后，孩子们捧着
自己亲手点

的茶，小口品尝着，脸上露出了满足的笑
容。“原来古代人喝茶这么有意思，我今天学
会了点茶，还知道了好多茶文化知识。”有小
朋友开心地说。

不少家长为本次点茶活动点赞。家长
李女士感慨道：“这样的沉浸式体验太有意
义了！孩子不仅学会了点茶技艺，还在蔡老
师的讲解中了解了坐姿、持杯等礼仪，比单
纯看书听课生动多了。看着他认真的样子，
能感受到他对传统文化的好奇与喜
爱，希望以后多办这类活
动。”


