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“桑葚成熟春季甜，洗净再吃防细菌。”眼下正值春
季桑葚盛产期，晋江各大农贸市场、果园里，一串串紫
黑发亮的桑葚缀满枝头、摆满摊位，成为春日里最具代
表性的时令美味。

紫黑桑葚抢鲜上市
在晋江某农贸市场，

水果商陈老板的摊位前，
新鲜桑葚被摆放在显眼
位置，紫黑、淡红的果实
饱满圆润，散发着清甜果
香。“每年这个时候，桑葚
都是主打时令果，今年气
候适宜，桑葚比往年更甜、产
量也更高。”陈老板告诉记者，每
天能卖出几十斤，不少市民都是回头
客，还有人专门来买了带回去给老人小孩吃。

正在挑选桑葚的市民林阿姨笑着说：“春天就爱吃这
口桑葚，咬一口爆汁，酸甜不腻，而且听说多吃对身体
好。我家院子里也种了两棵，今年结得特别多，自己吃不
完，还会摘下与邻居分享。”据了解，本地桑葚采摘期将持
续至4月底，新鲜桑葚口感最佳，深受市民喜爱。

洗净食用是关键
“桑葚营养丰富，富含花青素、维生素C和铁元素，具

有补血滋阴、生津润燥的功效，是春季养生的佳品。”咱厝
国家二级公共营养师 lindy表示，但桑葚果皮薄、果肉嫩，
容易残留灰尘和细菌，食用前一定要彻底清洗。

清洗桑葚时，可先用淡盐水浸泡 15分钟，轻轻搓洗
缝隙中的杂质，再用清水冲净、沥干水分，避免用力揉搓
导致果肉破损。同时，桑葚性质偏寒，一次性不宜食用过
多，脾胃虚寒者和糖尿病患者需谨慎食用，每日食用量建
议不超过100克。

学会方法锁鲜
对于家里种桑葚或买太多吃不完的情况，市民也有自

己的小妙招。“我家桑葚树结的果子太多，吃不完就做成桑
葚酱，抹面包、泡温水都特别方便。”市民王女士分享道，做
法很简单，洗净去蒂后加少量冰糖小火慢熬，挤入柠檬汁
提鲜，放凉后装进密封罐冷藏，能保存1~2个月。

水果商陈老板也推荐了两种实用方法：冷冻保存和晒
桑葚干。冷冻是最锁鲜的，洗净晾干后平铺冷冻，冻硬后
分装密封，随取随用，煲汤、打果汁都不影响口感；晒成桑
葚干也很方便，放在通风有阳光的地方暴晒3~5天，装进
密封罐能存半年以上，泡水、泡酒都合适。无论哪种方法，
处理前都要彻底清洗，储存容器需无水无油，避免变质。

谷雨是春季最后一个节气，气温回升加快、降水
增多，空气湿度显著加大，人体易受湿邪侵扰。此时
养生若不当，易引发脾胃不适、精神萎靡等问题。近
日，记者专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，围绕谷雨养生核心
禁忌，为市民解读科学养生之道。

忌生冷 护脾胃防湿邪侵袭
“谷雨时节湿邪偏盛，脾胃为运化湿气的核心，

而生冷食物最易损伤脾胃阳气。”蔡文墨表示，此时
不少人贪凉食用冰饮、凉菜、生冷瓜果，看似清爽，实
则会加重脾胃负担，导致湿邪在体内积聚。他解释，
中医认为湿为阴邪，易困脾土，脾胃受损后，人体会
出现食欲不佳、大便黏腻、身体困重等症状，尤其老
人、儿童及脾胃虚弱者更易中招。蔡文墨建议，谷雨
饮食应以温热温润为主，生冷食物尽量少吃，可适当
食用生姜、陈皮等，帮助温脾祛湿，同时多吃山药、薏
米等健脾食材。

忌乱补 顺时节养气血不添负担
谷雨时节肝气渐弱、脾胃功能渐旺，不少市民急

于进补，希望弥补春季损耗，却忽略了“顺时节、适体
质”的原则。“此时进补不可盲目跟风，更忌大补特
补。”蔡文墨提醒，若过量食用人参、鹿茸等温补食
材，或大量摄入油腻厚味，易导致体内积热、痰湿加
重，反而引发上火、腹胀等问题。他表示，谷雨进补
应遵循“温和适度”原则，以健脾祛湿、调养气血为
主，可选择莲子小米粥、芡实薏米排骨汤等药食同源
的食疗方。

忌熬夜 养阳气助湿气排出
“熬夜伤阳、耗气血，谷雨时节尤为明显。”蔡文

墨介绍，此时自然界阳气渐盛，人体应顺应天时，早
睡早起，若长期熬夜，会损伤脾胃阳气，影响湿气运
化，还可能导致肝阳上亢，出现头晕、乏力等症状。
他解释，夜间是脏腑修复的关键时期，23点前入睡
能让身体充分休养，助力阳气生发和湿气排出。同
时，他建议市民午后可小憩 15—30分钟，进一步提
升身体抵抗力。

为进一步满足群众对优质医疗的需求，让市民
在家门口享受省市级知名专家诊疗服务，晋江市中
医院近期特邀中医妇科、耳鼻喉科、新生儿科的多位
专家坐诊，覆盖相关领域常见病、疑难病，为市民健
康保驾护航。

许金榜教授坐诊 守护女性生殖健康
5月2日，福建省妇幼保健院中医妇科许金榜主

任医师将在晋江市中医院爱国楼门诊部一楼103诊
室坐诊，时段为上午 8:00—12:00、下午 2:30—5:30。
许金榜为医学博士、博士生导师，国家中西医协同

“旗舰”医院建设试点项目学科带头人，擅长中西医结
合治疗多囊卵巢综合征、不孕不育、月经不调等妇科
疑难病症，诊疗经验丰富。预约可拨打 0595-
85674310，或通过医院公众号预约妇科（福建省妇幼
许金榜名医工作室）门诊。

骆沙鸣主任医师坐诊 精准诊疗耳鼻喉疾病
5月 2日、6日、9日，耳鼻喉科知名专家骆沙鸣

主任医师将在爱国楼门诊部一楼 116诊室坐诊，每
日时段为上午 8:00—12:00、下午 2:30—5:30。骆沙
鸣深耕耳鼻咽喉领域多年，临床经验丰富，擅长中
西医结合治疗该领域常见病、多发病，尤其穴位注
射疗法效果显著，多项成果获省市级以上奖项。
预约可拨打 0595-85674310，或通过医院公众号预
约耳鼻喉科（骆沙鸣专家工作室）门诊，就诊请携
带既往病历。

吴联强教授定期坐诊 护航新生儿健康
泉州市儿童医院新生儿科主任吴联强教授每周

四在总院门诊一楼109诊室坐诊，时间为10:00—11:
30，4月30日正常开诊。吴联强为主任医师，新生儿
复苏项目省级师资，侧重新生儿危重症研究，擅长新
生儿呼吸治疗、极低出生体重儿管理等，在急危重症
救治方面造诣深厚。预约可拨打 0595-85891234，
或通过医院公众号预约总院儿科门诊，就诊请携带
相关病历资料。

晋江市中医院将持续引进优质医疗资源，常态
化邀请省市级名医坐诊，打通优质医疗服务“最后一
公里”，守护群众健康。

打造健康传播窗口

“清华好医声”是专注健康科普、
服务资讯与民生纪实的特色视频专
栏，以贴近群众、聚焦基层、权威专业
为定位，持续关注晋江本地优质医疗
服务动态。本次专栏联合青阳街道
社区卫生服务中心制作的专题视频，
以利郎集团医企共建活动为主线，兼
顾社区老年健康服务，通过现场出
镜、医护访谈、职工心声、实景记录等
形式，生动展现基层公卫服务实效。

专栏以短小精悍、信息密集、传
播力强的短视频形式，把便民健康信
息、优质医疗举措送到市民指尖，助

力提升全民健康意识，打通健康宣教
“最后一公里”，成为本土颇具影响力
的健康传播品牌。

健康服务暖心护航
近日，由晋江市卫生健康局主

办、青阳街道社区卫生服务中心承办
的医企共建健康服务活动，在利郎集
团圆楼一楼顺利开展。“清华好医声”
专栏全程记录本次活动，呈现一站
式、全方位的健康服务。

该中心医师郭明强介绍，针对企
业职工需求，中心精心设置七大服务
板块：为女职工提供“两癌”筛查宣传
登记；开展高血压、糖尿病、慢阻肺高

危人群筛查；免费提供血压、血糖、肺
功能检测；进行 BMI 测评与腰围评
估；提供中医义诊与适宜技术推广；
普及家庭医生签约与公共卫生政策；
提供“一对一”健康咨询指导。叶茵
茵、李琦斌、郭明强等骨干医护驻场
服务，专业、高效、贴心的保障获得职
工一致认可。

视频中，企业职工纷纷表示，在
家门口就能享受免费体检、中医调
理、政策讲解等一站式服务，切实解
决了工作忙、体检难、咨询不便等问

题，暖心又实用。

守护全民健康不停步
青阳街道社区卫生服务中心相

关负责人表示，该中心坚持双线发
力、全域覆盖，在扎实做好企业健康
服务的同时，持续推进辖区老年人
常态化免费体检、健康随访、慢病管
理、健康管护等工作，筑牢老年健康
防线。

从社区到企业，从老年群体到职
场职工，中心不断延伸服务触角，以精

准化、便民化、多元化的公共卫生服
务，把健康红利送到群众最需要的地
方。“清华好医声”专栏以影像力量见
证基层医疗的责任与担当，让更多市
民了解、享受家门口的优质健康服务。

未来，“清华好医声”健康视频专
栏将继续携手各级医疗机构，持续推
出更多优质健康内容，及时传递便民
服务资讯，传播科学健康理念，以有
温度、有速度、有深度的内容，守护市
民健康，助力“健康晋江”建设。敬请
持续关注。

青阳街道社区卫生服务中心：

医企共建 情暖老友
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春食桑葚
鲜食巧存两相宜

“五一”假期将至，亲友聚餐、美味
佳肴成为节日标配。然而，暴饮暴食、
高嘌呤饮食、过量饮酒等行为，极易诱
发痛风、高尿酸血症等代谢疾病。晋
江市医院（上海六院福建医院）内分泌
医学科副主任医师、硕士研究生、泉州
医高专兼职副教授李美蓉提醒，假期
享受美食的同时，更要科学饮食、管住
嘴巴，远离“痛疯”困扰。

痛风年轻化
“如今痛风不再是中老年人的专

利，年轻人甚至青少年患者越来越
多。”李美蓉介绍，近期门诊接诊多名
年轻患者，最小仅13岁，因长期喝含糖
饮料、常吃海鲜和浓肉汤，尿酸值飙升
并确诊痛风。

她分析，高尿酸血症和痛风的核
心诱因是高嘌呤、高果糖、酒精摄入
过多。海鲜、动物内脏、浓肉汤嘌呤
含量极高，代谢后产生大量尿酸；含
糖饮料、奶茶、鲜榨果汁中的果糖，会
抑制尿酸排泄，每天喝 2罐可乐，痛风
风险比常人高 85%；酒精（尤其是啤
酒）会阻碍尿酸排出，是痛风发作的

“催化剂”。此外，暴饮暴食、肥胖、熬
夜等，会加剧代谢紊乱，进一步升高
痛风风险。

牢记“三限三多”
“五一”聚餐如何吃得安全又健

康？李美蓉给出“三限三多”饮食方
案，简单易记、实用性强。

限高嘌呤：严格避免动物内脏、带
壳海鲜、浓肉汤、火锅汤等，这些食物
堪称“嘌呤炸弹”。红肉（猪牛羊肉）适
量食用，每天不超过50克，优先选择白
肉（鸡肉、鱼肉）。

限高果糖：不喝含糖饮料、奶茶、
果汁，少吃甜点、蜜饯，白开水、淡茶
水、柠檬水是最佳饮品。很多人误以
为“鲜榨果汁健康”，实则一杯果汁含
大量果糖，极易诱发尿酸升高。

限酒精：痛风患者务必戒酒，健康

人群也需限量。啤酒风险最高，白酒、
红酒次之，男性每日纯酒精摄入不超
过28克，女性不超过14克。

多喝水：肾功能正常者，每天饮水
2000—3000毫升，均匀饮用，促进尿酸
排泄。

多蔬菜：每天吃够 500克新鲜蔬
菜，深色蔬菜占一半以上，蔬菜多为碱
性，可碱化尿液、帮助尿酸排出。

多低脂奶：每天摄入300毫升低脂
牛奶或酸奶，其中的酪蛋白和乳清蛋
白能促进尿酸排泄，降低痛风风险。

健康过节不“添堵”
李美蓉表示，聚餐时务必控制食

量，吃到七八分饱即可，避免过量摄
入热量和嘌呤。她分享聚餐小技巧：
先吃蔬菜再吃肉，最后吃主食，增加
饱腹感，减少高热量、高嘌呤食物摄
入；主食粗细搭配，用糙米、燕麦、玉
米等替代部分精米白面；烹饪优先选
清蒸、白灼、凉拌，避开油炸、红烧、浓
汤类菜品。

此外，假期要保持规律作息，避免
熬夜，每天保证 30分钟有氧运动（快
走、慢跑、游泳等），控制体重，平稳减
重，快速减肥反而可能诱发痛风。

“五一”吃喝狂欢 别让痛风扫了兴

“五一”假期将至，文旅市场迎来出行
高峰。人员流动密集、旅途作息紊乱、饮
食水土差异，叠加春夏之交传染病高发，
都给健康出行带来挑战。晋江市中医院
急诊医学部负责人张转喜医师提醒，假期
出行需绷紧健康防护弦，做好科学防护，
才能畅享平安假期。

谨防“病从口入”
“每年‘五一’假期，急诊科都会接诊

不少因饮食不洁引发急性肠胃炎的患者，
其中诺如病毒感染占比偏高。”张转喜介
绍，春夏之交是诺如病毒等消化道传染病

的活跃期，病毒可通过污染的水、食物传
播，贝类海鲜、生食蔬果是常见载体。

他建议，出行期间务必把好“入口三
关”。饮水关：只喝瓶装水或煮沸开水，不
喝生水，谨慎食用加冰饮品。食材关：选
择正规餐厅就餐，优先食用熟食，生吃蔬
果需彻底洗净，不食用野生菌、野味及变
质食物。习惯关：饭前便后、接触公共物
品后用肥皂或洗手液洗手 20秒以上，推
行分餐制、使用公筷公勺，减少交叉感染
风险。

远离传染病与意外
密闭交通工具、人群密集景区是呼吸

道传染病的传播高危区。张转喜提醒，流
感、新冠等病毒易在密闭环境扩散，建议
在高铁、飞机等场所全程佩戴医用外科口
罩，尽量避开人群扎堆区域。

户外出行需警惕虫媒伤害。南方湿
热环境蚊虫活跃，可传播登革热、疟疾等
疾病。“外出尽量穿浅色长袖长裤，暴露部
位涂抹含避蚊胺成分的驱避剂，住宿选择

纱窗完好的房间，及时清理积水。”张转喜
介绍。

同时，登山、徒步等户外活动要量力
而行，穿戴合适装备，不擅自进入未开发
区域，防范摔伤、蜂蜇等意外。若被蜂蜇
伤，可用肥皂水冲洗蜜蜂蜇伤处，或白醋
浸泡马蜂蜇伤处，出现头晕、胸闷等严重
过敏反应需立即就诊。

随身备好应急包
“旅途突发不适很常见，提前备好常

用药品，能有效应对小伤病，避免行程受
影响。”张转喜结合临床经验，梳理出实用
出行药箱清单。

基础药品包括：感冒药（缓解发热、鼻
塞）、胃肠药（蒙脱石散、健胃消食片，应对
腹泻、消化不良）、抗过敏药（适配花粉、尘
螨过敏）、晕车药、创可贴、碘伏等。慢性
病患者需备足 7~10天常用药物，切勿中
断治疗。此外，可搭配便携免洗洗手液、
消毒湿巾、体温计，做好日常防护与健康
监测。

快乐出行 健康防护别落下

张
转
喜

谷雨养生“三忌”
中医专家教你安稳度暮春

专家医讯

晋江市中医院：
多位专家将前来坐诊

本版由本报记者吴清华，
通讯员吴明芽、张丽碟采写

近日，“清华好医声”健康视
频专栏携手晋江市青阳街道社区
卫生服务中心，推出主题为“医企
共建、健康相伴、服务同行”的专
题视频，聚焦日前开展的利郎集
团专场健康服务活动，同步展现

社区常态化开展的老年健康管护工作，用镜头记录基层健康服务暖
心瞬间，为市民传递权威、实用、有温度的健康资讯。
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美
蓉


