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保持室内清洁，勤开窗通风。
限制使用电子产品的时间，多与家人、

朋友交流，增加户外活动，保持身心愉悦。
纠正用眼习惯、避免用眼过度，不关

灯看电视、玩手机。
进食要规律，一日三餐时间相对固

定，不暴饮暴食。
注意劳逸结合，加强体育锻炼，早睡

早起不熬夜。

宅家也有讲究

放假期间，大
吃大喝是不少人
的生活常态。放假
不是放纵，到底怎
么吃才健康还是
有讲究的。泉州市
营养健康协会常
务副会长杜三元

提醒，无论是居家
还是在外就餐，最好做
到以下这几点。
控制食物摄入量。亲人

团聚、好友聚会，少不了丰盛
的美食。但要注意食物的摄

入量，过度进食不仅会导致肠胃不适，还

会增加热能摄入，可能导致体重增加。因
此，在享受美食时，应该控制餐食的分量。
可以使用小盘子，适量摆放食物，慢慢品
味，以帮助控制食量。

控制油脂、糖分摄入。高油脂、高糖分
的食物往往会成为假期餐桌上的主角。然
而，过多摄入油脂、糖分会导致能量过剩，
增加肥胖、糖尿病、心血管疾病等问题的
风险。所以，建议控制油脂、糖分的摄入，
选择健康烹饪方式，如蒸、煮、炖等。

碳水化合物很重要。碳水化合物是身
体的主要能源来源，但要选择复杂的碳水
化合物，如全麦面包、燕麦和红薯，而不是
快速消化的简单碳水化合物。这有助于维
持血糖稳定，提供持久的能量。

维生素要补足。维生素是维持人体正
常生理功能所必需的营养素，比如维生素
C有助于免疫系统正常运行，维生素D有
助于骨骼健康。假期往往容易因饮食不规
律而导致维生素摄入不足。建议适当摄入
富含维生素的食物，如新鲜蔬菜、水果等，
必要时可适当补充维生素补充剂。可以准
备各种色彩鲜艳的蔬菜沙拉、烤蔬菜、水
果拼盘等，为聚餐增添色彩和营养。

不过量饮酒。宴会中适量饮酒有助于
营造良好的氛围，但饮酒不可过量。要遵
循健康饮酒的建议，限制酒精摄入量，不
要酗酒。过量饮酒不仅会影响身体健康，
还可能导致意外和其他不良后果。

□融媒体记者 张沼婢

合理膳食 轻松过节

本报讯 （融媒体记者张沼婢）近期，福
建医科大学附属第二医院超声医学科吕国
荣教授团队，在国际知名期刊《ACS Ome-
ga》上发表关于高尿酸血症的研究论文，将
为临床降尿酸治疗提供新的思路。

众所周知，尿酸是“恶”的代名词，困扰
着各个年龄段的患者，患者常常将“尿酸”直
接视为高尿酸血症。有的患者年纪轻轻，就
忍受着“尿酸”带来的负面影响；有的患者年
迈体弱，也得防治“尿酸”的并发症。但是，

“尿酸”，曾经也是一个“好人”。本课题发现
尿酸在生理性低浓度下，轻度升高具有减轻
胰腺脂肪变性，降低血清总胆固醇、甘油三
酯和低密度脂蛋白的作用。

此外，该团队还收集了1000多例健康体
检者的尿酸、体质量指数和血脂的数据，经统
计分析发现，随着尿酸值的升高，体质量指数
和血脂会出现一个先降低、再升高的趋势。

因此，福医二院超声医学科研究团队得
出一个结论：高尿酸与肥胖和高血脂相关，
但尿酸轻度升高反而伴随着体质量指数和
血脂的下降，呈现为“J”形曲线关系。适当浓
度的尿酸对机体存在好处，从综合数据来
看，尿酸控制在200—250μmol/L为最佳，
并且这一过程通过甘油磷脂途径调节。本研
究成果将为临床降尿酸治疗提供新的思路。

福医二院在国际期刊
发表最新研究成果

为临床降尿酸
提供新思路

肺部疾病种类有很多，对人类健康构成
较大威胁的有肺癌、慢阻肺、尘肺、耐药性
肺结核。有以下症状的人群，要把肺功能纳
为关注和维护的重点：慢性咳嗽、咳痰，有
吸烟或职业粉尘、化学物质、厨房或燃料烟
尘接触史，长期户外工作或在严重雾霾地
区生活，反复呼吸道感染，幼年营养不良导
致肺发育不良等。

肺功能是否正常，有几种可在家自我初
步测定的简易方法，如发现异常，应及时到
医院进行专业的检查。

●爬楼梯法：普通速度不要停顿，能登
上 3 层楼，没有明显的气急和胸闷，代表肺
功能尚好。

●吹火柴法：点燃一根普通火柴，尽力
吹气。距离嘴15厘米不能吹灭，代表肺功能
已经不佳；5 厘米都不能吹灭，说明肺功能
已经很差。

●憋气法：深吸气后开始憋气，坚持30
秒表示心肺功能较好。

●运动试验：原地跑，让脉搏达到每分钟
110次左右，然后停止活动。如能在5分钟内恢
复到平常的心跳数，代表心肺功能正常。

此外，在日常生活中还应积极做如下
“小动作”，以增强肺功能：

1.在早晚选择空气流通的地方，做深呼吸。
2.通过拍背和主动咳嗽清除积存痰液；

用拇指按摩鼻翼两侧，可以帮助清洁鼻腔。
3.对于慢阻肺患者，可以进行吹气球练

习，即每天至少吹40次气球，以帮助提高肺
组织弹性。也可应用呼吸训练器锻炼。

4.采取卧位、坐位、站立体位，进行呼吸
操。做法是腹式呼吸配合缩唇呼吸，可增加
呼吸效率，提高氧饱和度，每天3—4次，每
次15—30分钟。 （来源：家庭医生报）

“小动作”提升肺功能

本报讯 （融媒体记者张沼婢）3岁的阳
阳（化名），20颗乳牙里外两面，从靠近牙龈
的牙颈部到牙冠处的切端，布满了点点黄
斑、黑斑，色素起码堆积了牙面的1/3，门牙
上尤为明显。阳阳妈妈一开始觉得：是不是
我给宝宝刷牙的时候不认真，没刷干净？然
而经检查后确定，阳阳是长了“色素牙”。

泉州市妇幼保健院·儿童医院口腔科杨
群量主任医师介绍：牙面色素沉着是一种
外源性的牙齿表面色素沉积，常表现为牙
龈边缘处散在分布或成片相连的黑褐色斑
纹或黑点，虽表面光滑但难以刷净。

有研究表明，这些色素沉积物是一种黑
色不溶性铁化合物，由细菌代谢产生的硫
化氢与铁相互作用形成。色素沉着除美观
外对牙齿健康没有影响。

色素沉着不同于蛀牙。蛀牙，是龋病菌对
牙齿的腐蚀。牙齿龋坏不仅会发黑，牙齿结构
也会受影响，龋坏的位置质地会变松软，较深
的蛀牙会牙疼，影响孩子进食。多出现在前牙
（比如奶瓶龋）、窝沟咬合面，牙齿邻面。

如何有效减少牙齿的色素沉着？杨群量
建议从以下几点做起：

改善饮食结构：避免长期进食含色素食
物或饮料，如有色糖果、可乐等，可经常食
用粗纤维食物使牙齿表面更加干净、光洁，
减少色素附着。

注意口腔卫生：每天早晚刷牙，借助牙
线清理牙刷无法清洁到的部位，6岁以下的
孩子应在家长的帮助下刷牙。饭后漱口。

寻求专业治疗：当孩子的牙齿出现大面
积色素沉着，严重影响美观时，可到医院寻
求专业帮助。

男童牙齿长黑点
不是蛀牙咋处理

快乐假期 健康第一
秋高气爽，各类秋冬季传染病进入

高发期。国庆黄金周期间，公众假期聚
会、外出旅游增多，人员流动也随之加
大，公共卫生的风险也将进一步增加。
请收好泉州疾控中心的这份假期健康
指南。 □融媒体记者 张沼婢

外出游玩应合理安排行程。提前做好出
行攻略，错峰出行，自驾游的应避免疲劳驾驶。

查看目的地及旅途中天气情况，携带适
应不同天气的衣物，预防气温变化造成的身
体不适。

预防晕车，乘车前适量进食清淡的食
物，保持车内环境舒适，空气流通，不在车
内吸烟和使用香水。严重晕车的小伙伴可以
在医师的指导下使用药物预防，包括吃晕车
药、贴晕车贴等方式。

出行前如出现发热、咳嗽等症状，建议
暂缓出行。老人、孕产妇和慢性病患者等特
殊人群，建议请专业医生进行健康状况评估
后再决定是否出行。

出行前合理安排行程

要时刻注意手卫生，在流动水下用肥皂
洗手或用免水洗手凝胶消毒，避免用未清洁
的手接触眼、口、鼻。做好个人防护，能有效
预防流感、新冠等呼吸道传染病和诺如病毒
感染性腹泻等肠道传染病发生。此外，若出
现发热、咳嗽等呼吸道症状时，应佩戴口罩，
以免传染他人。

做好防蚊虫叮咬措施，能有效预防登革
热、疟疾等虫媒传染病。前往野外活动时建
议穿浅色长袖衣服、长裤，涂抹蚊虫驱避剂
等，尽量避免在草地、树林等昆虫栖息地长
时间坐卧。

不招惹陌生宠物，避免接触病死禽畜以
及野生动物，前往鼠疫、流行性出血热等疾
病自然疫源地时不接触疫源动物及产品。被
流浪犬等动物咬伤应该及时到狂犬病暴露
预防处置门诊彻底清洗消毒伤口、接种疫
苗，必要时注射抗狂犬病免疫球蛋白。

旅途中加强健康防护

注意食品安全，慎吃路边摊。路边
摊上的烤肉串、烤肠、切好分装的水果
和点心等，食材来源无法追溯，清洁卫
生状况难以得到保证。

避免食用生冷食品。不点凉菜，食
物煮熟煮透后方可食用。避免饮用冰冻
饮品，以免引起肠胃不适。

注意餐具卫生。外出就餐时，选择
有营业执照和经营许可证的餐馆，留
意饭店里面餐具的消毒和就餐环境的
清洁情况。

不购买和食用野生动植物。野生动
植物来源不明，难以保证安全性，食用
后容易发生食物中毒。

食品安全要注意

返程后，密切关注自身及家人的身
体状况，如出现发热、咽痛、皮疹等异常

情况，应及时就医。就诊时，佩戴好口罩，
如实告知医生外出史和可疑暴露史。

返程后做好健康监测

本报讯 为进一步提升医保经办
服务水平和质量，营造无障碍医保经
办服务环境，近日，洛江医保分中心
以泉州医保标准化建设培训为契机，
邀请专业的手语老师进行授课，组织
窗口人员开展经办服务听障人士常
用手语培训。

培训中，手语老师结合窗口服务
七步曲、医保各类术语及经办服务流
程等一一作了讲解和演示，在教授标
准手语的同时还因地制宜加入了本地

“方言”，讲解生动、细致。所有参加培
训的窗口经办人员热情高涨，伸出双
手认真地学习、比画着每一句手语，并
结合工作中遇到的问题积极向手语老
师虚心请教，课堂气氛轻松愉快。

通过此次手语培训，进一步增强
了窗口经办人员的综合服务能力，为
特殊办事群体提供更省心、放心、暖
心的服务，让窗口经办服务更有温
度、更有质量。 （陈怡澄）

医保窗口人员
培训常用手语
听障人士办事不愁

本报讯 （记者陈森森 通讯员方海
凌 李佳莉 文/图）近日，由泉州老年大
学、泉州西湖文化促进会、泉州西湖公
园服务中心联合主办的庆祝中华人民
共和国成立75周年暨第九届泉州西湖
之夜文艺晚会举行。泉州老年大学与泉
州歌舞剧院、泉州西湖歌唱团携手为现
场观众带来一场精彩纷呈的文艺演出，
受到观众的热烈欢迎。

当晚7时许，文艺晚会在舞蹈《盛世
欢歌》中拉开帷幕。男女对唱《我爱你亲
爱的祖国》、南箫合奏《梅花操》、合唱
《泉州西湖美》《四渡赤水出奇兵》、舞蹈
《刺桐·蟳芳》等节目轮番上演，精彩的
表演博得了现场观众的热烈掌声。一首
男女合唱《不忘初心》更是点燃了现场
所有观众的热情，最后全场齐唱《歌唱
祖国》将晚会推向了高潮。

据悉，当日上午，泉州老年大学还
举办了“歌唱伟大祖国 凝聚银龄力量”
升旗仪式暨音乐快闪活动，用真诚的歌
声唱出对祖国的热爱与祝福。连日来，
泉州老年大学精心策划庆祝中华人民
共和国成立75周年系列活动，通过举办
书画笔会、开展文艺汇演、“文化惠民下
基层”、非遗进校园等，掀起全面学习宣
传贯彻党的二十届三中全会精神热潮，
激发老年学员爱党爱国情怀，引导老年
学员“听党话、跟党走”，歌唱伟大祖国，
为21世纪“海丝名城”建设贡献更多银
发力量。近日近日，，泉州老年大学举办泉州老年大学举办““歌唱伟大祖国歌唱伟大祖国 凝聚银龄力量凝聚银龄力量””升旗仪式暨音乐快闪活动升旗仪式暨音乐快闪活动。。

户外活动注意做好防蚊虫叮咬措施户外活动注意做好防蚊虫叮咬措施（（CFPCFP图图））
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资 讯
礼赞伟大祖国
贡献银发力量

多吃水果补充维生素多吃水果补充维生素 CC，，有助于维持有助于维持
免疫系统正常运行免疫系统正常运行。。 （（王世阳王世阳 摄摄））


