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春回大地，万物复苏。随着气温
回升，春笋破土而出，成为餐桌上备受
青睐的春日限定美味。其脆嫩鲜爽的
口感与丰富的营养成分，让大众争相
品尝。但春笋虽鲜，食用不当仍存在
健康隐患。为此，本报记者专访泉州
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，
为市民科普春笋科学食用要点。

春笋营养丰富 深受青睐
春笋营养价值突出，富含植物蛋

白、维生素C、B族维生素及钾、镁、钙、
磷等多种矿物质。其膳食纤维含量较
高，可促进肠道蠕动、改善便秘，清新
口感还能开胃解腻，适合春季食欲不
佳人群食用；钾元素有助于调节血压，
加之低热量、低脂肪的特点，深受不少
市民喜爱。

陈宜阳提醒，春笋虽好，却存在三
大潜在风险：一是含有较多草酸，易与
体内钙结合形成草酸钙结石，会加重
结石患者病情；二是粗纤维含量高，大
量食用不易消化，易刺激胃黏膜，引发
腹胀、腹泻、反酸等不适，严重时可能
导致消化道出血；三是部分过敏体质
者食用后，可能出现皮肤瘙痒、红肿等
过敏反应。

科学预处理 食用更安全
陈宜阳表示，烹饪前的规范处理

是保障春笋食用安全的关键，核心步
骤为削皮、焯水。首先彻底削去春笋
老根与硬壳，清除杂质；随后将切好的

笋块或笋片放入沸水中焯水 5~6分
钟，可去除大部分草酸、涩味与鞣酸，
既降低结石风险，又能提升口感。焯
水沥干后再进行清炒、炖汤等烹饪，安
全性与风味更佳。

同时，特殊人群需严格控制食用：
老年人、幼儿及胃溃疡、慢性肠炎患者
消化能力较弱，应少吃或不吃；老年人
食用需细嚼慢咽，防止粗纤维堆积引
发肠梗阻；幼儿肠胃发育尚未完善，建
议仅少量尝试。

健康人群单次食用量不宜超过
200克，避免过量摄入粗纤维加重肠
胃负担，且不宜长期大量食用，建议搭
配其他蔬菜、肉类，实现均衡饮食。

科学搭配与选购技巧
陈宜阳表示，在烹饪搭配上，春笋

适合蒸、煮、炖等低脂健康做法，应减
少油炸、红烧，避免增加身体代谢负
担。可搭配瘦肉、排骨、鸡肉等高蛋白
食材同炖，实现营养互补；搭配豆腐、
鸡蛋等含钙食物时，需控制总量，进一
步降低结石风险。食用春笋时适量饮
水，有助于粗纤维消化，减少便秘可
能。

选购春笋时，优先选择外壳完整、
色泽鲜嫩、无虫蛀、无腐烂的笋体，以
笋身饱满、手感有弹性、笋壳略带光泽
者为佳，避免选购老化、变质春笋。短
期储存可将带壳春笋装入保鲜袋冷
藏，保存3~5天；长期储存可剥壳切块
焯水后冷冻，可保存1个月左右，也可
切片腌制晒干，便于长期存放。
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本报讯 为进一步推进教育部首批“生态友好”幼
儿园建设，引导幼儿从小懂得关爱他人、尊重身边的劳
动者，在潜移默化中培育社会沟通力与责任感，晋江市
第五实验幼儿园党支部、团支部联合家委会，共同开展

“爱心早餐”乐捐活动。
活动筹备阶段，该园先发起“爱心早餐”乐捐活动

倡议，迅速得到了家长们的积极响应与鼎力支持。
近日，该园“耕心向善，友好共生”爱心早餐乐捐活

动在陈埭镇的四境街头温情启幕，大四班和小三班的
爱心家长和幼儿踊跃参与，现场捐赠了热豆浆、牛奶、
馒头、面包等近500份早餐，党员志愿者与师生们携手
同行，共同为市民们献上爱心早餐，让文明实践、生态
理念与温暖关怀同行。

现场，当环卫工人与周边的长辈、邻里缓缓走近
时，孩子们主动迈步上前，用稚嫩却坚定的小手，将一
份份温热的爱心早餐郑重递到他们手中。

小小早餐，承载大爱；小小善举，滋养童心。本学
期，该园将以每周常态化形式持续开展“爱心早餐”乐
捐活动，把爱心践行、劳动尊重、社会责任融入日常教
育，让幼儿在实践中学会感恩、懂得付出、乐于奉献。

晋江市第五实验幼儿园
开展“爱心早餐”乐捐活动

本报讯 为了让幼儿们近距离感受非遗魅力，近
日，晋江市掌中木偶艺术保护传承中心携经典剧目与
精巧的掌中木偶，带着指尖上的非遗艺术走进东石镇
钻石海岸幼儿园，为全园幼儿带来了一场别开生面的
视觉盛宴，也为该园课题研究落地提供了鲜活实践载
体。

活动开始前，幼儿们就满怀期待地坐在教室里，讨
论着即将到来的木偶戏。表演正式开始，木偶戏的老
师们用灵活的手指操控着木偶，一个个栩栩如生的角
色在舞台上活灵活现，一出出经典剧目轮番上演。现
场气氛十分热烈，在表演过程中，幼儿们全神贯注地看
着舞台，时而为木偶的精彩表演欢呼雀跃，时而为故事
中的情节紧张不已。他们不仅被木偶戏的魅力所吸
引，更在潜移默化中感受到了传统文化的博大精深。

此次活动不仅是一场非遗启蒙，更有力助推该园
“民俗文化资源融入园本课程的实践研究”“基于非遗
传承的幼儿园民俗区域活动课程整合与创新研究”两
项课题开展。活动将掌中木偶这一非遗民俗资源，转
化为贴近幼儿的实景体验内容，有效填补了课题研究
中实景非遗体验的实践空白，让民俗文化真正融入幼
儿教育场景。

东石钻石海岸幼儿园
指尖非遗 童趣绽放

痛风，被很多人称为“天下第一痛”，发作时关节红肿热痛、
难以忍受，严重影响生活质量。近年来，痛风发病率逐年升高，
且越来越年轻化，已成为我国常见的代谢性疾病之一。晋江市
中医院风湿免疫科相关医务人员提醒，痛风可防可控，关键在于
正确认识、规范治疗和长期管理，才能摆脱“疼痛纠缠”。

认清痛风：不只是关节痛 更是代谢病
“很多人误以为痛风就是关节痛，忍忍就过去了，却不知道

它是一种代谢性疾病，长期忽视会损伤肾脏。”晋江市中医院风
湿免疫科蔡超英介绍，痛风是单钠尿酸盐结晶沉积所致的晶体
相关性关节病，属于代谢性风湿病，会反复发作，与体内嘌呤代
谢紊乱、尿酸排泄减少引起的高尿酸血症直接相关。

简单来说，痛风的形成有清晰的过程：血尿酸长期过高→尿
酸结晶沉积在关节、肾脏等部位→引发炎症、疼痛、结石。我国
成人高尿酸血症患病率已达14%，痛风患病率也在逐年上升，且
年轻人患病比例不断增加，这与不良生活习惯密切相关。

读懂症状：四个阶段 警惕隐形危害
痛风的发展有明确的四个阶段，不同阶段表现不同，其中无

症状期最易被忽视。
无症状高尿酸血症仅血尿酸升高，无关节疼痛、红肿，却为

痛风发作埋下隐患；急性痛风性关节炎多在夜间或凌晨突发，关
节剧烈疼痛、红肿发热，最常见于大脚趾；间歇期症状消失，但尿
酸仍偏高，随时可能复发；慢性痛风石病变期会形成痛风石，导
致关节畸形、活动受限，还可能损伤肾脏，引发尿酸性肾结石和
肾功能损害。

“不少患者在急性发作时才就医，缓解后就停药，这种做法
极易导致病情反复，加重器官损伤。”晋江市中医院风湿免疫科
医务人员肖小莉强调，痛风的危害不只是关节，长期高尿酸还会
影响心血管系统，需全程重视。

科学防治：规范治疗+生活管理 双管齐下
痛风治疗分为急性期止痛和缓解期降尿酸，两者缺一不

可。晋江市中医院风湿免疫科医务人员介绍，急性发作期以快
速止痛消炎为主，常用非甾体抗炎药、秋水仙碱、糖皮质激素，需
注意不可自行启动或调整降尿酸药物；缓解期的关键是长期降
尿酸，需将血尿酸稳定控制在360μmol/L以下，有痛风石者需控
制在 300μmol/L以下，需在医生指导下使用抑制尿酸生成或促
进尿酸排泄的药物，并定期复查。

预防和康复的核心是“管住嘴、迈开腿”。晋江市中医院风
湿免疫科提醒咱厝市民，日常多吃新鲜蔬菜、鸡蛋、低脂牛奶，每
日饮水2000ml以上；少吃或不吃动物内脏、海鲜、浓肉汤等高嘌
呤食物，远离酒和高果糖饮料；同时控制体重、规律作息、适度运
动，避免剧烈运动和突然受凉，高尿酸人群每3~6个月复查一次
血尿酸，不可自行停药减药。

别让痛风缠上你
这些知识要知道

春分时节，昼夜均分、寒暑均衡，
阳气升发、万物复苏，正是养生的黄
金节点。俗话说“春分不养生，来年
把病生”，如何顺应节气规律科学养
生？记者采访了晋江市中医药学会
会长、原晋江市中医院副院长、主任
中医师蔡文墨，为市民带来专业的春
分养生指南。

起居有常：春捂有度
夜卧早起养阳气

蔡文墨介绍，春分昼夜温差大、
雨水增多，“春捂”仍是此时起居养生
的关键，切忌过早脱掉厚衣。“春捂并
非多穿，核心是‘下厚上薄’，重点做
好脚部、腰腹保暖，出门可佩戴薄帽
或丝巾，避免风寒邪气侵袭头颈部和
关节。”他强调，过早减衣易导致抵抗
力下降，引发感冒、关节痛等不适。
同时，应顺应春季阳气升发之势，做
到夜卧早起，每晚 11点前入睡，清晨
适时起床，午后可小憩 20~30分钟，
缓解“春困”，助力阳气舒展。此外，
勤梳头、温水泡脚也能疏通经络，促
进气血循环，帮助升阳驱寒。

饮食有节：少酸多甘
寒热相配护脾胃

中医认为“春气通肝”，春分肝气
易旺盛，饮食需遵循“少酸多甘、阴阳
平衡”的原则。蔡文墨建议，酸味食
物易收敛阳气，不利于肝气疏泄，应
少吃柠檬、山楂等；多吃甘味食物，如
山药、红枣、南瓜、小米等，可柔肝健
脾，契合“脾胃一调百病安”的中医理
念。同时，饮食需寒热相配，烹调豆
芽、木耳等寒性食材时，可加葱姜等
温性调料；食用韭菜、香椿等辛温食
材时，搭配鸡蛋等滋阴食物，避免寒

热失衡。此外，可适量食用荠菜、香
椿、豆苗等时令春菜，既能补充营养，
又能顺应时节养生。

情志与运动：疏肝理气
适度锻炼畅气血

“肝喜条达而恶抑郁，春分时节
若情志不畅，易导致肝气郁结，引发
胸闷、烦躁、失眠等问题。”蔡文墨提
醒，市民应保持心境平和，避免大喜
大悲，可通过踏青、放风筝等户外活
动陶冶情操，疏解不良情绪，也可泡
饮玫瑰花、菊花茶，帮助疏肝理气。

运动方面，宜选择温和的项目，如快
走、慢跑、八段锦等，在太阳升起后
至日落前进行，以身体微微出汗为
宜，避免清晨、傍晚受凉或剧烈运
动。对于有颈腰椎疾病的人群，运
动需量力而行，切忌动作过猛，以免
加重不适。

春分也是过敏性疾病、呼吸系统
疾病的高发期，过敏体质者外出需做
好防护，常按揉迎香穴可预防鼻炎、
哮喘复发。蔡文墨强调，春分养生的
核心是“顺应自然、调和阴阳”，结合
自身情况调整起居、饮食和运动，才
能为全年健康打下坚实基础。

春分如何养生

牢记这几点

读者：春天容易手脚水肿，按压还有凹陷，这和肾
脏健康有没有关系？

晋江市医院（上海六院福建医院）肾内科郑自力：
春季气温回升，若水肿仅在午后出现、夜间可消退，多
与久坐久站有关；若晨起眼睑、面部水肿且持续不退，
需警惕肾脏代谢异常。首先，减少高盐饮食，避免加重
水钠潴留；其次，保证充足睡眠，避免熬夜损伤肾功能；
此外，适度散步促进血液循环。若水肿伴随泡沫尿、腰
酸乏力，及时到肾内科检查尿常规和肾功能，排查肾炎
等问题。

春季容易水肿，
和肾脏有关系吗？

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。

中老年睡眠障碍的科学
调理方案

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

健康话题

健康问答

为让小朋友近距离感受闽南传统美
食文化，体验手工制作的乐趣，近日，一
场以“探秘深沪美食，巧手制作拳头母”
为主题的萌娃亲子体验活动，在阿阔拳
头母旗舰店开展。一群天真可爱的小朋
友走进这家美食老字号，在创始人施建
阔的耐心讲解与手把手指导下，听美食
知识、学传统技艺、做拳头母等，度过愉
快的美好时光。

活动当天，阿阔拳头母旗舰店布置
得整洁温馨，制作食材与工具整齐摆放，
处处洋溢着浓郁的烟火气息。小朋友们
怀着好奇与期待，有序进入店内，一双双
明亮的眼睛四处打量，对即将开始的美
食之旅充满向往。作为深耕闽南小吃多
年的老字号，阿阔拳头母以坚守传统工
艺、坚持真材实料闻名，此次面向晋江经
济报亲子驿站的萌娃开展体验活动，旨
在以趣味方式传播美食文化，让传统小
吃在新一代心中生根发芽。

活动伊始，阿阔拳头母创始人施建
阔热情迎接每一位小朋友，用亲切易懂、
生动有趣的语言，为大家开启深沪美食
小课堂。施建阔介绍，拳头母是晋江深
沪极具代表性的传统小吃，起源于渔民
对食材的巧妙利用。早年深沪渔民出海
捕鱼，为便于储存与食用，将制作肉丸余
下的肉筋与新鲜瘦肉搭配，揉制成团，因
形状酷似握紧的小拳头，且闽南语中“筋
头母”发音近似“拳头母”，久而久之便得
名“拳头母”。

谈及品牌传承，施建阔表示，阿阔拳
头母从祖辈传承到现在，始终坚持选用
新鲜猪肉等食材，还原最本真的古早
味。从选料、揉制等，每一道工序都精益
求精，只为让食客吃到肉质紧实、Q弹鲜
香、嚼劲十足的拳头母。他希望通过这

样的体验活动，让孩子们不仅品尝到美
味，更了解小吃背后的历史与匠心，懂得
珍惜食物、尊重传统。

在美食知识讲解结束后，最受期待
的DIY制作环节正式开始。施建阔为小
朋友示范拳头母的完整制作流程：取适
量新鲜材料，用掌心揉、捏、团、压，塑成
饱满圆润的拳头形状。他一边操作，一
边细致讲解技巧：“搅打要用力，这样口
感才Q弹；塑形要均匀，煮出来才好看。”
小朋友们目不转睛地看着，认真记下每
一个步骤。

随后，小朋友化身小小美食家，体验
制作。有的小朋友小心翼翼地取料，反
复揉捏；有的大胆尝试，快速塑形；还有
的互相帮忙，分享小技巧。原本规整的
馅料，在孩子们手中变成大小不一、形态
各异的“小拳头”，有的圆润可爱，有的小
巧别致，每一个都充满童趣与创意。施
建阔穿梭在孩子们中间，耐心纠正手法，
鼓励大家大胆尝试，现场不时传来阵阵
笑声与欢呼声，温馨又热闹。

经过一番忙碌，一个个饱含童心的
拳头母整齐摆放在盘中。随后，工作人
员将孩子们制作的拳头母放入锅中煮。
没一会儿，热气腾腾的拳头母新鲜出锅，
肉香瞬间弥漫整个店铺，诱人的香气让
大家垂涎欲滴。

终于到了品尝环节，小朋友们迫不
及待地拿起自己亲手制作的拳头母，轻
轻咬地一口，肉质紧实、鲜香四溢、Q弹
有嚼劲，浓郁的肉香在口中散开。大家
一边吃，一边连连称赞：“太好吃了！”“自
己做的就是香！”脸上洋溢着自豪与满足
的笑容。不少小朋友表示，这是第一次
知道拳头母的由来，也是第一次亲手制
作拳头母，既好玩又好吃，以后还要再来
体验。家长们也纷纷表示，这样的活动
不仅让孩子收获快乐，更能感受传统文
化，意义非凡。

相关链接｜吃春笋可刮油？

不少人说，吃春笋可以刮油脂。陈宜阳表示，不存在食用后可直接刮油的食物。大
众口中的“刮油”，本质是食物促进肠胃蠕动、助力代谢的效果。春笋膳食纤维丰富，能
有效促进肠道蠕动，契合大众认知中的“刮油”作用；其热量极低，每100克仅25千卡，低
于西蓝花，且膳食纤维可增强饱腹感，帮助控制食欲、减少过量进食。总体而言，日常适
量食用春笋，对体重管理与减脂具有积极作用。


