
本报讯 （融媒体记者李雅琴 张沼婢
通讯员许悦 李佳莉 文/图）为积极响应健
康福建行动实施方案，日前，泉州老年大学
特邀清华大学教授、中华医学会原党委书记
饶克勤到校，作《平衡代谢与主动健康》专题
讲座。

饶教授以翔实数据和生动案例为依
据，从四大维度展开讲解。在“城乡居民慢
性病变化”中，用数据呈现老年群体健康现
状；通过“致病因素变化及归因”，剖析饮
食、作息等生活方式对代谢的影响；从“代
谢紊乱致病机制”，阐释慢性病与代谢失衡
的关联；重点提出“主动健康干预策略”，强
调通过科学运动、规律作息、合理膳食等方
式，实现从“被动治病”到“主动防病”的观
念转变。

讲座由泉州老年大学常务副校长洪自
强主持，泉州老年大学和泉州市老年大学
协会领导，市直离退休党支部老党员、老年
学员代表共300多人参加。讲座结束后，学
员们就日常饮食如何补钙、适合老年人的
运动等具体问题向饶教授咨询，饶教授耐
心细致地逐一解答，以通俗的语言将专业
知识转化为可操作的生活建议，现场氛围
热烈，既展现出老年群体积极拥抱主动健
康的意识，也通过面对面的互动进一步传
播健康理念。

清华大学教授来泉开讲

平衡代谢
实现主动健康

跌倒是日常生活中较为常见的事情，
但对于老年人来说，跌倒更容易造成外伤、
骨折、脑损伤等严重后果，恢复速度较慢，
严重影响身体健康和生活质量。

据世界卫生组织报告，65岁及以上的
老年人跌倒发生率为28%—35%，我国每
年约有5000万老年人至少发生1次跌倒，
跌倒目前已成为我国65岁以上老年人因
伤致死的首位原因。

如何有效预防跌倒，做个健康“不倒
翁”？福建疾控为大家科普以下要点——

“腿脚有劲，才能站得稳”。肌肉流失和
平衡能力下降是老年人跌倒的主因，通过科
学锻炼可显著降低风险：重点强化下肢力
量，靠墙静蹲、坐姿抬腿等动作，可增强腿部
力量；每天练习“脚跟脚尖交替走”，可提升
平衡；避免高风险运动，减少爬楼梯、爬山等

易伤膝盖的活动，推荐游泳、太极等低冲击
项目；运动防护不可少，如穿防滑鞋、使用助
行器，运动前后充分热身和拉伸。

居家适老化改造。老人跌倒主要发生
地点是家里，居家适老化改造也很重要。建
议在卫生间加装扶手和防滑垫、卧室设置
起夜灯、楼梯安装双排扶手。

此外，家具细节调整，应选择稳固的
带扶手座椅，沙发高度不低于膝盖，避免
使用地毯。

应急准备。为应对跌倒等突发情况，建
议手机设置紧急呼叫键、佩戴跌倒监测手
环、常备急救包等。

出现以下症状，应及时采取行动：
突发剧烈头痛、言语不清、口角歪斜、

单侧手脚麻木或无力，应警惕脑卒中（中
风），立即拨打120，争取黄金救治时间。

腰背部剧痛伴下肢麻木、无力，甚至无
法控制大小便，可能是腰椎损伤或脊髓压
迫，切勿随意搬动，应平卧硬板床并呼救。

跌倒后肢体肿胀、变形、无法活动或触
碰剧痛，此类症状疑似骨折，应固定伤肢（用
木板/硬纸板支撑），避免移动并紧急就医。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 尹艳
榕 钟文玲

预防跌倒有妙招 做个健康“不倒翁” “肚子疼”可能是身体发出的求救信号！
不同部位的疼痛，背后隐藏的疾病千差万
别。据第910医院普外科陈一杰主任介绍，
医学上常将腹部分为9个区域，不同区域的
疼痛可能提示不同器官的病变。

1.右上腹（肝、胆、十二指肠）
常见疾病：胆囊炎、胆结石、肝炎、十二

指肠溃疡。
特点：阵发性绞痛（胆结石）、饭后胀痛

（胆囊炎）、隐痛伴乏力（肝炎）。
2.中上腹（胃、胰腺、心脏）
常见疾病：胃炎、胃溃疡、胰腺炎、心绞

痛（放射痛）。
特点：烧灼痛（胃溃疡）、剧烈持续性痛

（胰腺炎）、胸闷伴左肩放射痛（心脏问题）。
3.左上腹（脾、胰尾、结肠）
常见疾病：脾肿大、胰腺炎、结肠炎。
特点：钝痛（脾损伤）、左侧腰痛（胰尾炎

症）。
4.右侧腹（右肾、升结肠）
常见疾病：肾结石、肾炎、结肠炎。
特点：绞痛向会阴放射（肾结石）、胀痛

（结肠梗阻）。
5. 脐周（小肠、肠系膜淋巴结）
常见疾病：肠梗阻、肠炎、阑尾炎早期

（转移性痛）。
特点：痉挛性痛（肠痉挛）、儿童阵发性

痛（肠系膜淋巴结炎）。
6.左侧腹（左肾、降结肠）
常见疾病：肾结石、结肠憩室炎。
特点：排便后缓解（肠易激综合征）、发

热伴压痛（憩室炎）。
7.右下腹（阑尾、盲肠、妇科）
常见疾病：阑尾炎、附件炎（女性）、宫外

孕。
特点：转移性痛（先脐周后右下腹）、女

性经期痛（卵巢囊肿）。
8.下腹部（如膀胱、子宫、直肠）
常见疾病：膀胱炎、盆腔炎、前列腺炎

（男性）、痛经。
特点：尿频尿急（尿路感染）、坠胀感（盆

腔炎）。
9.左下腹（乙状结肠、妇科）
常见疾病：结肠炎、便秘、卵巢囊肿蒂扭

转。
特点：排便习惯改变（肠炎）、突发剧痛

（卵巢扭转）。
□融媒体记者 张沼婢 通讯员 魏俞博

9种腹痛
病因不同

陈小青表示，普通人吃浓汤粉面没
有问题。如果是痛风患者则要谨慎，她
建议痛风患者——

彻底告别高汤/肉汤，包括浓肉汤、
火锅汤底（尤其是长时间熬煮的）及海
鲜汤。

多喝白开水，白开水是促进尿酸排
泄的最佳选择。觉得寡淡可喝淡茶（如
绿茶、红茶）或无糖柠檬水，切勿加盐。

此外，还应严格限制含糖饮料和果
汁，保持饮食清淡低盐，遵医嘱服药，定
期复查尿酸水平。

科学饮食 远离痛风

手脚长满痛风石“元凶”竟是高汤
早上来一碗热腾腾的米粉、面条或粉丝，是许多人的最爱。特别是那种肉香扑鼻的高汤粉面或面线糊，吃完感觉整个人都暖洋洋的。
然而，如果你的尿酸偏高，这种早餐需谨慎食用。因为肉汤简直就是痛风的“亲密伙伴”，里面的嘌呤含量极高。熬煮时间越长，嘌呤就越多，食用后尿酸水平

容易快速上升。 □融媒体记者 张沼婢 通讯员 郑珊虹

病房里，多年饱受痛风折磨的老
张正经历一次严重的急性发作。他眉
头紧锁，双肘屈曲抬起，双侧膝关节红
肿发亮，左踝肿胀，关节疼痛如同被烧
红的炭火灼烧，每一次轻微挪动都能
让他疼得倒吸冷气，豆大的汗珠从额
头滚落。

“医生，这膝盖又肿又痛，动都不敢
动……”老张痛苦地说。

“老张，你的痛风发作很严重，多个
关节受累，说明尿酸控制很不理想。”福
医二院全科医学科主任医师陈小青指着
老张红肿的膝盖说，“你看，双手手指、双

足足趾都是痛风石。”
“可我按时吃降尿酸药，平常不喝

酒，也很少吃贝壳类海鲜与动物内脏，尿
酸怎么还是降不下来？”老张疑惑不解。

“还不是你总爱出去‘探店’，管不
住嘴！”老张媳妇既心疼又无奈，“医生，
你们可得好好说说他，我一个人劝不动
啊！他常常溜出去吃外头店里熬出来的
高汤，说这样汤底才好吃……”

“难怪如此！骨头汤、肉汤这类汤品
尿酸含量很高，熬制时间越长，嘌呤含量
越高，老张，以后少喝高汤，多喝水。”陈
小青一语道破病因。

喜食高汤 易引发痛风

随着生活水平提高和饮食结构
变化，像老张这样的痛风患者数量逐
年增多，且呈现年轻化趋势。陈小青
表示，患者老张的经历非常典型：他
避开了海鲜、动物内脏和酒，也服用
降尿酸药，但尿酸仍居高不下，痛风
反复发作。一个重要原因就是他爱食
用高汤。

为什么高汤及相关美食不适合痛风
患者？医生详细解说——

1. 高汤中含有大量嘌呤：长时间

熬煮的骨头汤或肉汤，熬汤时间越长
（通常 1 小时以上），肉和骨头中的嘌
呤 大 量 溶 入 汤 中 ，浓 度 极 高（可 达
300—400mg/L，远超肉类本身）。喝一
碗浓汤摄入的嘌呤，可能比吃几块肉
还多，是名副其实的“尿酸刺客”。

2. 精制碳水化合物：米面类嘌呤
本身不高，属于第三类。但过量摄入精
制碳水化合物可能间接影响代谢，且
这类食物通常缺乏饱腹感，容易过量
食用，不利于体重控制，而肥胖正是痛

风的诱因之一。
3.隐藏的盐分：高汤本身含盐量高，

米面制品在制作过程中也可能添加盐
分。高盐饮食不仅会升高血压，还会抑制
肾脏排泄尿酸，加重病情。

4.动物内脏：肉类配料如牛肉、猪肉
或动物内脏，嘌呤含量都不低。经常食用
这种早餐，自然会增加患上痛风的概率。

老张的经历警示我们：控制痛风不
仅要避开海鲜和动物内脏，还要警惕高
汤类食物的嘌呤陷阱。

高汤中含有大量嘌呤

预防老人跌倒预防老人跌倒，，家中最好进行适老化改造家中最好进行适老化改造。（。（CFPCFP 图图））

痛风患者应注意科学饮食痛风患者应注意科学饮食（（CFPCFP 图图））

饶克勤在泉州老年大学作饶克勤在泉州老年大学作《《平衡代谢平衡代谢
与主动健康与主动健康》》专题讲座专题讲座

不同位置的肚子痛藏着不同的不同位置的肚子痛藏着不同的
疾病信号疾病信号 （（CFPCFP 图图））
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本报讯 （融媒体记者陈森森 黄雯靓
吴泽华）昨日，福建省首个台湾学生（以
下简称“台生”）“中学+大学”联合培养的
特色教育项目落地泉州，福建师范大学
海外教育学院与泉州实验中学在泉举行
联合培养台生项目签约仪式，为两岸教
育融合发展提供“泉州方案”。

据统计，在泉台胞子女入学需求每
年增长15%。作为响应《“十四五”教育
发展规划》中“加强两岸青少年交流合
作”的具体举措，该项目以“助力台胞青
年融入大陆教育体系、促进两岸文化深
度融合”为目标，构建“高中课程+大学
体验课程+联考单招辅导课程”创新模
式，成为全省首个实现台生“中学—大
学”升学衔接的项目。项目首批将开设1
年制联考冲刺班与3年制贯通班，采用
小班化教学。两校计划3年内形成可复
制的“大中衔接”培养标准，推动泉州成
为台生赴大陆求学的区域性枢纽。福建
师范大学海外教育学院院长朱峰教授表
示：“项目既发挥福建师大在台胞子女教
育领域的独特资源优势，又整合泉州地
面中学基础教育实力，形成‘双轮驱动’
的培养矩阵。”

泉州市委台办、市台联、台资企业
协会等单位代表及两校师生共同见证
该项目签约的里程碑时刻。泉州市相关
部门负责人表示：“该项目直击台胞子
女升学痛点，通过‘课程衔接+文化浸
润’双轨模式，让台生在闽南文化发源
地泉州感受两岸一家亲的教育氛围，这

正是我省探索两岸融合发展示范区的
生动实践。”

“我的四个孙子都在福建读书，其中
两个在泉州就读，这个项目为台胞子女架
起了‘教育立交桥’。”泉州市台资企业协
会常务副会长吴志超感慨道。他表示，台
资企业协会将通过其公众号推广该项目，

助力更多台胞家庭了解大陆教育优势。
随着项目落地，一幅“两岸教育融合

发展路线图”在泉州徐徐展开。从基础课
程衔接、文化认同培养，到个体升学支
持、区域人才输送，这一创新实践将以教
育为纽带，书写两岸青年“同学同源、同
心同行”的新篇章。

探索在泉台胞子女从中学到大学的衔接新模式，助推两岸教育融合

我省启动首个台生联合培养项目

签约现场（受访学校/供图） 台湾学生在德化体验陶瓷制作技艺（本报资料图）


