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开学后体育课恢复，运动量一下子上来，青少
年运动损伤也进入高发期。“孩子打球崴了脚，当时
肿得像馒头。”在晋江市中医院急诊科，这样的场景
并不少见。该院急诊科负责人张转喜提醒，运动损
伤重在预防，万一发生，正确处理能减少伤害。

运动前热身 运动后拉伸
很多损伤源于准备不足。运动前应进行 5至

10分钟动态热身，让肌肉关节“预热”；运动后做静
态拉伸，帮助肌肉放松恢复。运动强度要循序渐
进，开学初期别突然加量，给身体一个适应过程。
孩子运动前还要检查场地是否平整、鞋子是否合
脚，避免空腹或刚吃饱就剧烈运动，运动中要少量
多次补水，别等渴了再猛灌。

崴脚、扭伤
牢记“RICE”处理法

一旦发生扭伤，立即停止运动，按“RICE”四步
处理：休息，不再负重；冰敷，用毛巾包冰袋敷伤处，
每次 15至 20分钟，24小时内冰敷可减轻肿胀；加
压，用弹性绷带适度包扎；抬高，把伤肢垫高过心
脏。切忌马上热敷、用力揉搓，冰敷时要用毛巾隔
开，防止冻伤。48小时后如仍有明显肿痛，可改为
热敷，促进血液循环和恢复，一般的扭伤一到两周
可逐渐好转。

骨折、脱位别乱动
及时就医是关键

如果伤处明显变形、剧痛、无法活动，可能已发
生骨折或脱位，切勿自行复位、搬动，应用夹板或书
本简单固定后尽快就医。儿童骨骼柔韧但易“青枝
骨折”，有时外表看着没事，也要到医院拍片确认，
避免延误治疗。孩子运动中出现头晕、胸闷、大汗
不止，也要立即停下来休息，必要时就医。让孩子
安全运动、快乐锻炼，家长多一分警惕，孩子就少一
分意外。

都说秋天是蚊子“最后的疯狂”，
这话不假。近期晋江市中医院皮肤科
接诊了不少被蚊虫叮咬的孩子，身上
红包此起彼伏，抓得破皮流脓。“孩子
腿上全是包，痒得整夜睡不好。”皮肤
科副主任医师林侨联提醒，秋季蚊虫
活跃，防蚊和正确处理同样重要，有些

家长觉得秋天蚊子少了，其实傍晚带
孩子散步，被咬的情况时有发生。

秋季蚊子更“凶猛”
防护别放松

秋季白纹伊蚊等蚊虫活动依然
活跃，且为了储存能量繁殖，叮咬更

“狠”。孩子皮肤娇嫩，被咬后反应更
明显。日常应穿浅色长袖长裤，少去
草丛、水边等蚊虫密集处，外出可使
用儿童专用驱蚊产品，选择时看清成
分和适用年龄，婴幼儿慎用避蚊胺浓
度过高的产品，家中装好纱窗、用好
蚊帐，睡前检查房间，及时驱赶蚊虫。

虫咬皮炎怎么认？
红肿痒是“信号”

被蚊虫叮咬后，局部出现红色丘
疹、风团，伴剧烈瘙痒，就是虫咬皮

炎，儿童常见。别用指甲猛抓，抓破
易继发细菌感染，甚至留下色素沉
着，风团消退后的印子往往一两个月
才慢慢淡化，可给孩子剪短指甲，减
少皮肤损伤。可用冷毛巾冷敷缓解
瘙痒，外涂炉甘石洗剂，瘙痒严重或
红肿明显的，需在医生指导下用药。

中医有“止痒妙招”
重症及时就医

中医讲究清热解毒、祛风止痒，
金银花、蒲公英等煎水外洗有一定缓
解作用，但要在医生指导下辨证使
用，家中可备儿童专用止痒药膏，使
用前最好咨询医生。若孩子被咬后
出现发热、大面积红肿、脓疱，或叮咬
部位在眼周等特殊部位，务必及时就
诊，警惕继发感染和过敏反应。秋天
防蚊莫大意，被咬之后别乱抓，正确
护理，才能让孩子少受“皮肉之苦”。

“开学这几天，孩子晚上十一二
点才睡，白天上课直犯困，成绩都
跟着下滑。”市民林先生的烦恼，不
少家长都有共鸣。晋江市第三医
院睡眠科相关负责人吴丹指出，睡
眠不足正悄悄偷走孩子的学习效
率，睡眠管理是开学季的一堂“必
修课”。

睡眠不足影响记忆力
睡眠是记忆巩固的关键环节，

白天学到的知识，要在夜间睡眠中
“存盘”加工。长期睡眠不足，孩子
会出现注意力涣散、反应变慢、情绪
烦躁，学习事倍功半。一些孩子白
天上课哈欠连天、眼神发直，背后往
往就是长期“欠觉”。睡眠不足还会
影响生长激素分泌，长期下去可能
影响身高发育，对记忆力和专注力
的影响不容小觑。

不同年龄 睡够多久才达标

按照推荐，小学生每天应睡足 10
小时，初中生 9小时，高中生 8小时。
家长可倒推睡眠时间：孩子早上 7点
起床，小学阶段晚上 9 点前就要上
床。周末也不宜补觉太多，尽量保持
规律作息，避免“周一综合征”，假期熬
夜欠下的觉，靠周末补不回来，规律作
息才是关键。午间小睡20分钟以内，
能帮助恢复精力，但不宜过长，以免影
响夜间入睡，有条件的话，中午尽量让
孩子闭眼休息一会儿。

睡前“三要三不要”
帮孩子睡个好觉

睡前 1 小时要停止使用电子产
品，蓝光会抑制褪黑素分泌；要营造安
静、黑暗的卧室环境，床垫软硬适中、

温度适宜；可安排固定的睡前仪式，如
阅读、听轻音乐。孩子睡前不要吃得
太饱、喝含咖啡因饮料，不要剧烈运
动，家长也不要在睡前批评责骂孩子，
让孩子情绪平稳地入睡。若孩子长期
入睡困难、夜醒频繁，应排除睡眠障
碍。睡眠是孩子大脑的“充电站”，把
觉睡够睡好，学习才能事半功倍。

虽已入秋，但
暑气未消，冰镇西
瓜、冷饮、冰甜品依
旧是市民解暑刚
需。近期，咱厝各
大医院消化内科接
诊的腹痛腹泻、急
性肠胃炎、脾胃虚
弱患者明显增多，
大多与初秋贪凉饮
食相关。晋江市医
院（上海六院福建
医院）消化内科医师李龙钦提醒，初秋脾胃处于脆弱窗
口期，过度贪凉极易损伤脾胃阳气。

初秋时节 脾胃双重虚弱
李龙钦介绍，夏季长期吃凉、吹空调，人体脾胃阳

气已有所损耗，入秋后暑湿未清、秋燥初生，脾胃功能
本就偏弱，抵抗力大幅下降。此时继续大量食用冰镇
西瓜、冷饮等寒凉食物，会直接刺激胃肠黏膜，导致脾
胃运化失常，引发胃痛、腹胀、腹泻、消化不良等一系列
肠胃问题。

入秋忌冰 西瓜不宜过量食用
西瓜性寒，盛夏适量食用可清热解暑，但入秋后需

逐步减量，杜绝冰镇西瓜。长期贪凉食冰，不仅会诱发
急性肠胃病，还会导致体质虚寒、免疫力下降，让老人、
儿童成为换季感冒、反复积食的高发人群。同时初秋
昼夜温差大，夜间腹部受凉会加重肠胃不适，双重隐患
需重点防范。

温和养胃 做好日常饮食防护
李龙钦建议，初秋饮食遵循温、软、淡、净四大原

则，逐步戒掉所有冰镇生冷食物，多吃小米粥、山药粥、
南瓜、茯苓等健脾养胃食材。日常规律三餐、不暴饮暴
食，夜间睡觉护住肚脐、做好腹部保暖，温和养护脾胃，
平稳度过夏秋换季期。

小贴士
1.坚决停食冰镇西瓜：初秋西瓜寒性加倍，冰镇西

瓜寒气直击脾胃，是秋季急性肠胃炎的首要诱因，建议
直接停吃，切勿贪嘴。

2.严控寒凉饮食：除冰瓜外，冰饮、凉拌生食、隔夜
凉食要全部忌口，避免持续损耗脾胃阳气。

3. 针对性食补养脾胃：日常主食替换为小米、山
药、南瓜等温和食材，少吃油腻、辛辣、重口食物，减轻
肠胃消化负担。

4. 做好物理防寒护腹：早晚及时添衣，睡觉盖住
腰腹，避免冷风直吹腹部，从源头杜绝脾胃受寒引发
的不适。

分清真假近视
抓住“可逆期”

孩子刚说看不清，不少是睫状肌
过度紧张导致的假性近视，通过放松
调节、减少用眼，视力往往可以恢
复。可一旦拖延，假性近视就会向真
性近视转变，几个月内就可能“弄假

成真”。孩子首次视物模糊，一定要
到正规医疗机构做散瞳验光。儿童
睫状肌调节力强，普通电脑验光容易
有误差，散瞳后才能看清真实屈光状
态，家长别嫌麻烦。

每天户外两小时
是最省钱的“护眼药”

不少家长问，吃什么能补眼睛？真
正有效的是“阳光”。每天累计两小时以
上的户外活动，是国内外公认的近视防
控手段，自然光能刺激视网膜分泌多巴
胺，延缓眼轴增长，户外活动时间越长的
孩子，近视发生率越低。同时建议每近
距离用眼20分钟，就抬头远眺6米外至

少20秒，让眼睛得到休息。

姿势、光线、复查
一个都不能少

读写要牢记“一尺一拳一寸”：眼
睛离书本一尺，胸口离桌沿一拳，握笔
离笔尖一寸。台灯要放在写字手的对
侧，避免眩光。非学习目的的电子产
品使用，学龄儿童建议每天控制在1小
时以内。发现孩子频繁眯眼、歪头、揉
眼睛，别拖，应尽快就诊，建议每学期
做一次视力检查，及早干预。

近视防控是一场“持久战”，早筛
查、早干预、多户外，才能为孩子守住
清晰“视界”。

开展老年人健康管理、慢性病规范管理与认知
功能筛查，是国家基本公共卫生服务的重要内容，
也是筑牢基层医疗卫生服务体系、守护老年群体健
康的关键举措。

为落实基本公共卫生服务提质增效要求，切实
破除老年群体在慢病用药、记忆健康方面的认知误
区，补齐社区老年健康服务短板，9月4日下午，晋江
市医院（上海六院福建医院）联合梅岭街道社区卫
生服务中心，走进梅青社区居家养老服务站，开展
专题健康科普讲座。活动聚焦高血压用药、老年认
知障碍预防等群众高频关切，把规范化、专业化的
基公卫服务送到居民家门口。值得一提的是，本次
活动精准回应群众“用药不敢停、健忘分不清”的普
遍困惑，让优质医疗科普资源下沉基层一线。

专家联袂授课
破除健康认知误区

本次讲座特邀资深医疗专家联袂宣讲，针对性
解答老年群体常见健康难题。晋江市医院神经内
科负责人、主任医师林智强围绕老年认知障碍防治
展开讲解，结合辖区真实案例普及健康知识。社区
独居老人陈大爷长期记忆力减退、做事健忘，始终
认为是自然衰老现象，未曾干预调理。通过本次讲
座，陈大爷能清晰地区分正常衰老与认知病变的区
别，掌握了早期筛查、科学干预的有效方法。同时，
专家细致讲解认知障碍早期信号、日常养护方式，
引导居民早发现、早干预、早治疗。

副主任药师林冠聚焦老年人居家安全用药，重
点针对高血压慢病用药误区开展科普。针对不少
老人“血压平稳就擅自停药”“多种药物随意同服”
等常见问题，详细讲解降压药服用规范、多重用药
风险及用药禁忌，纠正不科学用药习惯，引导居民
树立规范、安全的用药理念。

现场互动答疑
打通服务最后一公里

讲座结束后，互动咨询环节氛围热烈。居民们
纷纷结合自身身体状况、日常用药疑问现场求助，
专家一对一为居民开展用药评估、健康指导，细致
解答各类疑难问题。现场设置的健康趣味问答，让
晦涩的医疗知识变得通俗易懂，让居民在轻松氛围
中掌握实用健康常识。

此次活动以群众需求为导向，精准破解老年健
康痛点难点。下一步，梅岭街道社区卫生服务中心
将持续深耕基层健康服务，常态化开展科普宣讲、
便民义诊活动，持续打通健康服务“最后一公里”，
全力守护辖区银发群体身心健康。

周一，我们迎来
白露节气，作为夏秋
换季的关键节点，闽
南地区告别盛夏酷
暑，昼夜温差逐步拉
大，空气愈发干燥，

“秋燥”症状愈发明
显。针对闽南地域气
候与本地居民体质特
点，晋江市英林镇中
心卫生院中医科主任
洪晓明给出专属白露
养生建议，引导市民
顺应时节、科学换季，
规避秋季常见病。“闽
南白露养生，核心在
于润燥养阴、健脾护
阳、适度平补，切忌贪
凉、猛补。”洪晓明介
绍，闽南秋季多晴少
雨、风燥明显，本地居
民常年饮食偏鲜咸、

喜食海鲜，换季极易出现口干咽燥、皮肤干涩、脾胃不
适、睡眠变差等问题，同时昼夜温差大，早晚寒凉易侵袭
人体，诱发感冒、肠胃病与呼吸道旧疾。

饮食润燥：忌温补贪食
饮食养生方面，洪晓明结合闽南传统节气习俗，推

荐贴合本地体质的时令吃法。民间素有“白露吃番薯，
全年不反酸”的说法，秋季本地番薯软糯甘甜、膳食纤
维丰富，日常煮番薯稀饭、蒸番薯，可健脾和胃、缓解秋
季积食反酸，适配闽南人肠胃特点。同时遵循闽南“白
露吃三样”的养生传统，多吃梨子、芋头、莲子，分别起
到生津润燥、健脾养胃、安神助眠的作用。针对本地盛
行的白露吃龙眼习俗，洪晓明特别提醒，龙眼可益气养
血、温润滋补，但体质偏湿热人群不宜多食，避免上火
生燥，少量浅尝即可，摒弃“秋膘猛补”的误区。此外，
白露前后的闽南乌龙茶清润回甘、生津止渴，适合日常
饮用，缓解秋燥口干，替代冰镇饮品，保护脾胃阳气。
同时需少吃辛辣、油炸、生冷食物，杜绝冰饮、凉拌菜，
防止损伤脾胃。

起居护阳：谨防昼夜着凉
起居保暖是白露养生的关键。洪晓明强调，闽南白

露“昼暖夜凉”，遵循本地“白露身不露”的古训，早晚及
时增添衣物，重点护住肩颈、腹部与脚踝，切勿赤膊露
体、久吹冷风。夜间睡眠需加盖薄被，避免腹部受凉引
发腹痛、腹泻。作息上坚持早睡早起，收敛肺气、涵养阴
津，适配秋季阳气收敛的节律，增强机体换季抵抗力。

运动有度：避免大汗伤津
运动养生宜舒缓适度。洪晓明建议，市民日常可

选择散步、慢跑、八段锦等温和运动，避开清晨寒凉时
段与深夜凉风时段，适度锻炼可疏通气血、强健肺气，
避免剧烈运动大汗伤身，加重秋燥耗损津液，安稳度过
夏秋换季。

本版由本报记者吴清华采写

入秋脾胃易受伤
少吃冰瓜护好肠胃

白露至秋燥起
咱厝中医师支招养生方法

科普解惑守护银发健康

便民讲座走进梅岭社区

开学运动“上强度”
受伤如何“应急处理”？

开学用眼负担重
近视防控要“趁早”

孩子上课“打瞌睡”？
医生提醒：睡眠管理要跟上

秋季蚊子“回马枪”
咱厝医生提醒：被咬别乱抓

本期
聚焦

上周末，刚开学一周，晋江市医院（上海六院福建医院）眼科门诊就热闹
起来。“孩子老说眼睛干、看黑板有点糊，我赶紧带来看看。”市民黄女士带着
读五年级的儿子前来检查，医生散瞳验光后发现，孩子视力已明显下降。开
学后课业负担加重、近距离用眼时间拉长，眼科主治医生许松柏说，青少年近
视防控再次成为家长们关注的焦点。

健康课堂

节气养生


