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活动伊始，耳鼻咽喉科苏丽菲护士长以“小朋友们，你们
知道 3月 3日为什么是‘爱耳日’吗？”的提问，瞬间点燃了孩子
们的兴趣。当看到数字“3·3”酷似一对可爱的小耳朵时，孩子
们纷纷举手抢答，现场氛围十分热烈。苏丽菲用生动的比喻，
向孩子们讲解了全国爱耳日的设立初衷与意义，告诉大家耳
朵是我们聆听世界的重要器官，呼吁孩子们从小学会爱护耳
朵，争做守护听力的“爱耳小卫士”，在孩子们心中种下了爱耳
护耳的种子。

本报讯 3月春风暖，感恩伴花开。日前，晋江市
陈埭镇坊脚幼儿园在坊脚村委会开展“温情暖三月 感
恩好妈妈”主题亲子活动。活动以亲子互动为载体，引
导小班幼儿感知母爱、学会感恩。

活动伊始，该园老师以温柔的话语引导孩子们回
忆妈妈的日常付出，讲述暖心瞬间，点燃了爱之教育的
起点。丰富多彩的感恩环节依次展开，每一个环节都
充满了爱与温暖。孩子们化身贴心小帮手，拿起梳子，
小心翼翼地为妈妈梳理头发，稚嫩的小手轻轻拂过妈
妈的发丝，眼神专注又认真，一句句“妈妈，我帮你梳得
漂漂亮亮的”暖心话语，让妈妈们幸福感满满。

“巧手画妈妈”绘画环节中，孩子们手握蜡笔，认真
描绘着心中最美丽的妈妈。而最动人的“爱意暖心窝”
环节，孩子们捧着亲手绘制的作品，用稚嫩的声音向妈
妈说出“我爱你”“你辛苦了”“妈妈节日快乐”等真挚祝
福，妈妈脸上绽放出幸福的笑容。此次活动不仅为亲
子互动搭建了温馨平台，更让孩子们在体验与陪伴中
学会感恩、收获成长。

本报讯 在刚刚过去的“三八”国际妇女节，晋江市
东石镇井林中心幼儿园的孩子用自己稚嫩的双手，为生
命中最重要的“她”准备了一份份独一无二的惊喜。

活动伊始，该园老师通过故事、图片、视频等形式，
向孩子们讲解“三八”妇女节的意义，引导幼儿了解妈
妈、奶奶、外婆的辛苦与付出。活动中，孩子们积极分享
生活中的温暖故事，用纯真的语言诉说对她们的爱与感
谢，在轻松愉快的氛围中懂得感恩、学会尊重，让爱的种
子在心底生根发芽，在心中种下感恩与温暖。小朋友还
化身小小艺术家，在老师的指导下，认真地裁剪、粘贴、
涂色，精心制作专属礼物。此次活动，让孩子们在体验
中学会感恩、懂得表达，在温暖的氛围里收获成长。

本报讯 为普及儿童口腔健康
知识，帮助孩子们树立科学护牙意
识，在趣味实践中掌握正确的口腔
护理方法，近日，晋江经济报亲子驿
站携手贝成口腔机构（晋江店）开展
了一场生动有趣的“小小牙医”职业
体验活动。一群可爱的萌娃在专业
医护人员的带领下，学习牙齿健康
知识、练习科学刷牙技巧、沉浸式扮
演小牙医，在欢乐互动中开启了一
段奇妙的爱牙护牙之旅。

活动现场，孩子们带着满满的
好奇与期待，认真聆听贝成口腔工
作人员带来的口腔健康小课堂。工
作人员结合儿童认知特点，用通俗
易懂的语言、生动形象的卡通图片
和牙齿模型，围绕牙齿结构功能、乳
牙与恒牙替换、龋齿形成原因、日常
护牙要点等内容进行细致讲解。通
过趣味问答、情景互动等形式，引导
孩子们认识保护牙齿的重要性，了
解甜食、饮料对牙齿的危害，帮助大
家养成少吃零食、饭后漱口、早晚刷
牙的良好习惯。

理论知识学习结束后，便进入
孩子们期待已久的实践环节。工作
人员现场示范科学刷牙方法，详细

讲解刷牙的正确角度、力度、顺序和
时长，并手把手指导孩子们掌握规
范动作。为了让大家更直观地学
习，现场还邀请小朋友上台，借助牙
齿模型进行实操练习。孩子们手持
小牙刷，跟着工作人员的节奏，认真
地在模型上清洁每一颗牙齿，从门
牙、侧切牙到磨牙，一步步模仿、一
点点纠正，在亲身体验中牢牢记住
正确刷牙的要点。不少孩子边练习
边念叨刷牙口诀，认真可爱的模样
引得现场笑声不断。

最精彩的环节便是“小小牙医”
角色扮演。孩子们穿上迷你白大
褂，化身神气十足的小牙医，在工
作人员的指导下，拿起专业检查工

具，有模有样地为
家长检查牙齿。他
们小心翼翼地使用
口镜，认真观察家
长的牙齿状况，查
看是否有蛀牙、牙
结石、色素沉着等
问题，还学着医生
的样子，奶声奶气
地 给 出“ 诊 断 建
议”，提醒家长要认

真刷牙、少吃甜食、定期检查。通
过角色互换，孩子们不仅真切感受
到牙医工作的日常，更在轻松愉快
的氛围中消除了对看牙的恐惧与
陌生感。

本次活动深受家长一致好评。
家长们纷纷表示，这样的体验活动形
式新颖、意义十足。以往孩子对看牙
有抵触情绪，刷牙也常常敷衍了事，
通过亲身参与，他们不仅学习了护牙
知识，还会主动监督家长保护牙齿，
效果十分明显。也有家长认为，此次
活动将知识科普与实践体验相结合，
让孩子们在玩中学、学中悟，真正把
爱牙护牙的理念根植心中，是一场非
常有意义的亲子活动。

春回大地，气温回升，人体代谢
逐渐加快，潜在的健康隐患也更容
易显现。春季气候适宜，既避开了
冬季的严寒不适，也没有夏季的酷
暑闷热，成为进行年度健康体检的
黄金时机。但不少市民面对繁杂的
体检项目时，常常陷入“不知道该查
什么、哪些项目适合自己”的困惑。
为此，我们采访了晋江市医院（上海
六院福建医院）健康管理中心主管
护师、内联组长林华永，她日常负责
体检业务对接、检后随访及科普宣
教工作，将为大家精准推荐不同人
群的春季体检重点项目，解读常见
异常指标的意义。

不同人群精准选项
拒绝“盲目体检”

“春季体检不必追求‘大而全’，
结合自身情况选择针对性项目，才能
让体检更有意义。”林华永表示，不同
人群的生活习惯、生理特点不同，体
检重点也应有所侧重。针对久坐族，
长期伏案工作、缺乏运动，易出现颈
椎劳损、血脂异常等问题，除基础检
查外，建议增加颈椎影像学检查、肝

功能与脂肪肝筛查，及时发现代谢异
常；对于应酬族，频繁饮酒、饮食油
腻，需重点关注肝功能、幽门螺杆菌
检测，以及腹部超声，排查肝胆和胃
肠道潜在问题。

而更年期女性，激素水平波动
较大，骨质疏松、乳腺疾病风险升
高，骨密度检查、乳腺超声是必选
项目，同时可增加妇科超声、HPV+
TCT联合筛查，守护生殖健康；老年
人身体机能衰退，心脑血管疾病、
骨质疏松高发，建议重点做颈动脉
超声、心脏超声、骨密度检查，以及
血糖、血脂全面检测，做到早发现、
早干预。

解读异常指标
科学应对不恐慌

很多市民拿到体检报告，看到指
标旁的“小箭头”就十分焦虑。对此，

林华永解释，体检指标异常是健康预
警信号，而非疾病诊断，无须过度恐
慌，但需重视并科学应对。她以常见
指标为例，空腹血糖 6.1~6.9mmol/L
属于糖尿病前期，是干预黄金期，可
通过粗粮替代精米白面、减少含糖饮
料摄入等生活方式调整逆转；血脂异
常中，低密度脂蛋白胆固醇升高是动
脉粥样硬化的主要元凶，轻度异常可
通过控制饮食、规律运动改善，3个月
后复查即可。

“春季是调理身体的好时机，体
检后及时解读报告、调整生活方式，
能更好地守护全年健康。”林华永提
醒，体检后不要忽视检后随访，健康
管理中心会全程对接体检业务，做
好检后随访工作，为市民提供个性
化健康指导。同时，她建议大家建
立个人健康档案、定期体检，将健康
管理融入日常生活，才能真正筑牢
健康防线。

本报讯 睡眠障碍是中老年人常见的健康问题，失
眠、易醒、睡眠质量差等情况不仅影响精神状态，还可
能诱发多种慢性疾病。

你是否正被长期失眠困扰？尝试过哪些改善睡眠
的方法，效果如何？对于中老年人睡眠调理，你是否有
疑问：中医针灸、食疗对改善睡眠是否有效？如何通过
调整生活习惯建立规律作息？哪些药物或保健品适合
中老年人群改善睡眠？欢迎分享你的睡眠困扰与调理
经历，我们将汇总问题后邀请咱厝医师提供科学的调
理方案。邮箱：84552165@qq.com。

读者：一到春天，早上起来就觉得关节僵硬，膝盖
和肩膀还会酸痛，该怎么缓解？

晋江市医院（上海六院福建医院）康复医学科副主
任陈巧丽：春季气温回升但昼夜温差大，关节周围的肌
肉、韧带容易受冷刺激收缩，加上空气湿度变化，就容
易出现僵硬酸痛。首先，注意关节保暖，早晚外出可以
佩戴护膝、护肩，避免直接吹风；其次，每天做10~15分
钟的关节屈伸锻炼，比如靠墙静蹲、肩部绕环，动作要
缓慢温和；此外，睡前用温水泡脚或热敷关节，促进局
部血液循环；最后，若僵硬酸痛持续超过 1周，或伴随
关节肿胀、活动受限，建议及时到康复科做评估，通过
理疗、推拿等方式干预。

春风送暖，万物复苏。随着气温稳步回升，户外绿意渐浓，
市民的健身热情也随之高涨。春季该如何科学运动？运动时又
该注意哪些事项？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表示，春季运动核心原则为循
序渐进、温和舒展、顺应时节、因人而异，切忌急于求成、高强度
突击锻炼，避免给身体造成不必要的负担。▲
此时运动这样选项目
春回大地，阳气升发，人体机能逐步复苏。坚持科学运动，

既能舒筋活血、提神解乏，又能舒缓情绪、强健体魄，是开启全年
健康生活的最佳时机。

陈宜阳表示，科学运动，从选对项目开始。结合春季气候特
点与不同人群需求，以下运动项目适配度高、安全性强，值得优
先选择。

温和有氧运动是春季运动的基础，快走、慢跑、户外骑行、登
山等项目，强度适中、易于坚持，能有效锻炼心肺功能，适合绝大
多数人群。清晨或傍晚漫步于公园、河畔、绿道，沐浴阳光、呼吸
新鲜空气，既能活动筋骨，又能舒缓情绪；户外骑行兼顾运动与
休闲，沿途欣赏春日美景，让锻炼不再枯燥；近郊登山则能在挑
战自我的同时，感受自然生机，释放身心压力。

另外，太极拳、八段锦、五禽戏等传统养生功法动作舒缓、节
奏平缓，注重呼吸与动作的协调配合，能舒筋活血、调和气血、固
本培元，尤其适合中老年人、体质偏弱人群及办公久坐人群。练
习过程中无须剧烈运动，即可达到调理身体、改善亚健康状态的
效果。瑜伽、普拉提、自重训练（深蹲、臀桥、俯卧撑）等项目，不受
场地与天气限制，能针对性锻炼肌肉力量、提升身体柔韧性，适合
上班族、学生党利用碎片化时间锻炼，弥补户外运动的局限性。▲

科学防护是关键
春季运动，科学防护是关键。陈宜阳强调，春季昼夜温差

大、气候多变，且身体处于复苏适应期，做好细节防护才能避免
运动损伤、保障锻炼效果。

运动前务必进行 5~10分钟热身，通过动态拉伸活动颈肩、
腰腹、膝盖、脚踝等关节，激活肌肉群，提升身体温度，有效预防
拉伤、扭伤等运动损伤，杜绝“直接开练”的错误做法。

陈宜阳提醒，运动强度需量力而行，遵循“微微出汗、不感疲
惫”的标准，每周坚持 3~5次，每次 30~45分钟即可。若出现气
喘吁吁、头晕乏力等症状，需立即降低强度或停止休息。特殊人
群需格外注意，中老年人、心脑血管疾病患者应避开清晨低温时
段，选择日出后气温回升时锻炼；过敏体质人群需关注花粉浓度
预报，浓度较高时改为室内运动，并佩戴口罩做好防护。▲

穿衣饮食要注意
春季运动在穿着与饮食上同样有讲究。穿着装备建议遵循

多层穿衣法，内层选择速干排汗面料，中层保暖，外层防风，以应
对春季多变气温；运动后及时擦干汗水、更换干爽衣物，坚守“春
捂”原则，避免吹风受凉。

补水遵循“少量多次”原则，运动前、中、后适量饮用温水，出
汗较多时可补充淡盐水或电解质水，切忌运动后大口猛灌冰水，
减少肠胃刺激。

运动后切勿立即静止休息，需进行5~10分钟静态拉伸，放松
紧张肌肉，缓解运动后酸胀感，帮助身体快速恢复；同时避免饭后
立即运动，建议餐后1.5小时再开展锻炼，空腹运动也易引发低血
糖，运动前可适量补充香蕉、全麦面包等易消化食物。

最后，春季运动需结合作息与饮食，达到事半功倍的效果。
要保证充足睡眠，让身体在运动后得到充分修复；饮食上减酸增
甘，多吃新鲜蔬果、谷物、优质蛋白，为运动提供充足营养，助力
身体机能提升。

探秘耳朵小世界 争当爱耳小卫士

“全国爱耳日”科普进校园

本版由本报记者吴清华、唐淑红，
通讯员苏丽菲采写

春季体检正当时
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华
永

健康话题

你的睡眠好吗？
来聊一聊

关节僵硬酸痛怎么缓解？

健康问答

萌娃变身“ ”

这份春日运动指南请查收

陈埭镇坊脚幼儿园
情暖“三八”妇女节

东石镇井林中心幼儿园
开展“三八”节活动

3月3日是第27个全国爱耳
日。为增强低龄学童的爱耳护

耳意识，引导他们养成科学
用耳的习惯，晋江市医院耳
鼻咽喉科医护团队走进晋
江市张林中心小学，开展
了以“全民科学爱耳 共护
听力健康”为主题的科普宣
讲活动，150余名一年级学生

参与其中，在趣味互动中解锁
护耳知识。

讲解结束后，蔡沁医生结合日常生活场景，通过卡通图片和
趣味游戏，帮助孩子们辨别伤害耳朵的“小敌人”——高分贝噪
声、长时间佩戴耳机、频繁掏耳朵、随意塞入异物等。他重点强
调了护耳关键要点：远离噪声、避免长时间戴耳机、不用尖锐物
品掏耳朵，若出现耳部不适，要及时告知父母或老师并就医。互
动问答环节中，孩子们踊跃举手、积极抢答，在欢声笑语中掌握
了实用的护耳方法。

活动最后，许美婷护士带领全体小朋友学习简单易学的“护
耳操”，搓耳郭、拉耳垂、鸣天鼓，孩子们跟着护士认真模仿，在趣
味按摩中巩固护耳知识。

此次科普进校园活动圆满落幕，孩子们不仅探寻了耳朵
的“秘密”，掌握了护耳技能，更树立了“早预防、早保护”的听
力健康理念。晋江市医院耳鼻咽喉科将持续开展科普公益活
动，守护市民耳鼻咽喉健康，让每一个孩子都能清晰聆听世界
的美好，拥抱精彩未来。

为让孩子们直观了解耳朵的结构，蔡沁医生拿出色彩鲜艳
的耳朵模型，将专业的医学知识转化为浅显易懂的语言。他带
领孩子们逐一认识耳朵的各个部分：收集声音的耳郭、传递声音
的外耳道、像薄膜一样的鼓膜、小巧的听小骨，以及形似蜗牛壳、
负责处理声音的耳蜗。蔡医生循循善诱，结合简单的趣味互动，
让孩子们明白声音如何被耳朵接收、传递，深刻意识到耳朵的重
要性，轻松揭开了耳朵的神秘面纱。

互动学妙招 争做护耳小卫士

探秘“爱耳日” 种下爱耳小种子

揭示耳朵奥秘 认识“声音接收器”


