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名医来到家门口 营养膳食零距离

洛江把“三减三健”送到居民身边

随着人们对骨骼健康的意识增强，从
青少年儿童到老年人，都觉得补钙很重
要。但钙片种类繁多，如何挑选一款适合
自己的钙片呢？

学会识别“钙含量”

很多钙补充剂所标示的是“钙化合物”
的剂量而非“钙离子”的剂量，而钙化合物
会随着分子量大小而含有不同比例的钙离
子，如碳酸钙为40%、柠檬酸钙为21%、氨
基酸螯合钙为 15%至 18%、乳酸钙约
13%、葡萄糖酸钙为9%。举个例子来说，
标示柠檬酸钙500毫克，实际含钙离子只
有105毫克；标示碳酸钙300毫克，实际钙
含量约120毫克。所以选购钙片首先要看
清楚“钙含量”。

如何正确服用钙片

人体对钙的单次吸收高峰约在500毫
克，如超过这个剂量，肠道对于钙的吸收会
饱和，吸收度就会下降。所以，提倡一次服
用钙片不要超过500毫克。

此外，碳酸钙需要胃酸的作用，才能分
解出离子钙。碳酸根很容易与许多离子产
生沉淀，服用后比较容易产生便秘。而且，
碳酸钙因为碳酸的关系，容易在酸性环境
下产生二氧化碳，所以有些人服用钙片以
后，会觉得胃胀、打嗝或是嗳气。服胃药、
易胀气便秘者碰到这些情况，建议饭后服
用，或改用非碳酸根的钙制剂，如柠檬酸
钙、乳酸钙。 （李梅芝）

如何挑选
适合自己的钙片

早报讯（融媒体记者郑巧伟 郭
小凤 文/图）免费骨密度检测、十多
个科室的名医在家门口坐诊、营养膳
食现场品鉴……近期，一场以“三减
三健”为主题的“洛江区2026年全国
肿瘤防治宣传周暨全民健康体重管
理年推进活动”在洛江区万福社区新
型文化空间举行。活动通过“义诊+
科普+体验”的多元形式，将优质医
疗资源和科学膳食理念送到居民家
门口。

在义诊区域，来自内科、骨科、口腔
科等十余个科室的医护人员耐心为市
民提供免费血压测量、血糖检测，以及
口腔检查、骨密度测试等服务。针对检
查结果，专家们逐一给出个性化健康指
导，对老年群体常见的骨质疏松、高血
压等问题，更是详细叮嘱日常注意事项
和就医建议。

义诊送健康
名医零距离

“平时去医院挂号排队要花不少
时间，今天在家门口就能让专家帮忙
看看，还学到了怎么控盐控油，很实
用。”家住附近的李阿姨在接受完义诊
后表示。

活动现场还设置急救技能教学环
节。来自泉州医学高等专科学校护理
学院的专业人员借助人体模型，为居民
们手把手演示心肺复苏的标准流程与
操作要点。

“手臂要伸直，用上半身的力量
垂直下压”“吹气前一定要打开气
道，观察胸廓是否有起伏”……医护
人员一边讲解，一边指导市民轮流上
前实操练习。不少参与者表示，这是
第一次真正上手学习心肺复苏，掌握
了这项技能，关键时刻或许就能挽救
生命。

科普接地气
“三减三健”入人心

本次活动聚焦“减盐、减油、减
糖，健康口腔、健康体重、健康骨

骼”的核心理念。洛江区疾控中心
工作人员通过设立展板、发放宣传
手册、展示食物模型等方式，向过
往市民生动讲解高盐、高油、高糖
饮食的危害，并现场演示限盐勺、
控油壶的正确使用方法，引导大
家从日常饮食入手，养成良好生
活习惯。

在科普展示区，益海嘉里厦门分
公司通过实物展示和现场讲解，向公
众传递科学膳食理念，帮助市民更直
观地了解如何通过合理选择食材实
现“三减”目标。金龙鱼丰益堂活动
现场负责人表示，他们参与活动更多

的是想传递一种“健康饮食·寓医于
食”的理念，让更多人知道，健康是
可以吃出来的，是可以通过科学管理
实现的。

多方联动
共筑健康防线

据活动主办方相关负责人介绍，随
着生活节奏加快，不健康生活方式引发
的慢性病问题日益突出。此次活动旨
在通过“科普+服务”的形式，提升市民
对“三减三健”的认知度和践行力，推动

“每个人是自己健康第一责任人”的理
念落地生根。

此次活动的成功举办，不仅让
社区居民在家门口享受到优质医疗
服务和实用的健康指导，也进一步
营造了“人人关注健康、人人参与健
康”的良好氛围。下一步，相关部门
将继续深化合作，推动健康宣传活
动常态化、生活化，为建设健康洛江
贡献力量。

本次活动由洛江区卫生健康
局、洛江区疾病预防控制中心、洛江
区计划生育协会主办，泉州医学高
等专科学校附属人民医院、泉州市
妇幼保健院（市儿童医院）、泉州医
学高等专科学校护理学院、洛江区
妇幼保健院、万安社区卫生服务中
心、洛江区万安街道万福社区、牙博
士口腔、益海嘉里食品营销有限公
司厦门分公司协办。

早报讯（融媒体记者郑巧伟
通讯员刘阳城）4月1日，2026年南
安市“书记市长送岗留才进校园”专
场招聘会在泉州医学高等专科学校
南安校区举行。现场46家医药卫生
单位提供优质岗位1700多个，覆盖
临床医学、护理、药学、口腔医学、医
学检验、康复治疗、健康管理等专业。

此次招聘会专设就业政策咨询
区，由南安市人力资源和社会保障
局联合学校就业指导中心组建服务
团队，面对面为毕业生解读“三支一
扶”计划、基层医疗专项补贴、人才
安居保障、就业创业扶持等利好政
策，帮助毕业生明晰职业发展路径。

据介绍，当前南安市正全力推

进基层医疗卫生服务能力提升工
程，对优秀医学人才需求迫切。此
次招聘会旨在引导更多优秀医学生
扎根基层、服务群众，以专业能力守
护群众健康。当天累计接收简历超
1500份，初步达成就业意向人数稳
步提升，为南安市卫生健康事业注
入新鲜人才活力。

精准对接医学毕业生

这场校招提供1700多个岗位

不少人觉得春困就是身体缺
觉，于是一头扎进被窝，试图用多
睡觉来赶走疲倦。然而，春困真
的能靠多睡觉来解决吗？答案是
否定的，盲目多睡，不仅无法有效
缓解春困，还可能带来一系列健
康隐患。

打乱生物钟
正常情况下，人体会在特定

的时间分泌褪黑素等激素，帮助
入睡和觉醒。如果因为春困而盲
目增加睡眠时间，尤其是在白天
长时间睡觉，会打乱生物钟的正

常节律。到了晚上，身体就可能
不再像往常一样易于进入睡眠状
态，导致入睡困难、失眠等问题。
长期如此，会形成恶性循环，进一
步影响身体健康。

降低大脑功能
研究表明，成年人的每天睡

眠超过九小时，反而会引起认知
功能下降、注意力不集中、记忆力
减退等。因为长时间的睡眠会使
大脑细胞的活动减缓，神经系统
的兴奋性降低，从而影响大脑的
正常功能。对于学生和上班族而

言，会对学习和工作效率产生负
面影响。

增加患病风险
过度睡眠还与一些慢性疾病

的发生密切相关，如长期睡眠过
多，会增加患糖尿病、心血管疾
病、肥胖等疾病的风险。

春困是春季的正常生理现
象，不能盲目靠多睡觉来应对，还
是应保持规律作息，犯困时可以
按摩太阳穴、风池穴、百会穴等穴
位，促进血液循环，提神醒脑。

（李丹）

盲目多睡不能缓解春困
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