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如果您的生活中存在健康困
惑需要帮忙解答，可将个人基本情
况发送短信至手机13799560526，
也可关注海丝商报微信公众号
（haisishangbao），本报将为您寻找
闽南权威专家答疑解惑。
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■本报记者 黄伟励 文/图

中秋临近，又到了吃月饼的时节。近
日，南安市各大商超都将月饼摆放在显眼
的位置，供市民选择。美味的月饼深受大
家的喜爱，不过作为一种高油高糖的食物，
专家提醒，月饼的热量较高，大家吃的时候
也要控制好量。

7日，记者走访多家超市发现，今年月
饼的价格与往年基本持平，月饼的种类越
来越多。在永辉超市，除了摆放着常规的
五仁月饼、莲蓉蛋黄月饼、金丝红枣月饼等
口味外，黑松露月饼、流心黑巧奶黄月饼、
麻薯月饼等创新款式也应有尽有，琳琅满
目的月饼让中秋多了份色彩。

“中秋节不吃月饼，便少了很多仪式
感。”当天，正在选购月饼的市民郑先生告
诉记者，他每年都会买不少月饼和家人分
享，也会购买月饼送给同事和朋友，“月饼
很甜，家里的小孩子和老人都爱吃，但一次
也不敢让他们吃太多”。

“月饼虽然是传统佳节的必备美食，
但主要配料都是高糖高油的，自己不敢
多吃。”市民王女士购买时表示，如今的
月饼个头都较为适中或是小个头的精致
款，商家为了迎合市场，也推出了一些无
糖款式。

记者了解到，月饼内馅多采用植物性
原料种子，如核桃仁、杏仁、芝麻仁、瓜子、
山楂、莲蓉、红小豆、枣泥等，对人体有一定
的保健作用。但是月饼在食品中也一直是
属于“三高”，“三高”指的是高油、高脂、高

糖，即便是号称“无糖”的月饼，依然有很高
的热量。

记者在走访时观察到，市场上销售的
月饼每 100克含能量 1700千焦左右，也就
是约 406大卡，那么一块月饼就相当于一
餐热卡的需求。

有的人喜欢把月饼当成零食吃，吃完
月饼还照常吃饭，这其实对我们的身体造
成了负担，那么吃月饼时我们该注意些什
么呢？带着问题，记者采访了泉州市营养
健康协会讲师郭冰云。

“有的月饼中含糖分太高，还含有一定
的脂肪，摄入后身体中获得的能量就会偏
高。”郭冰云告诉记者，从健康或是想控制
身材的角度来讲，吃月饼后最好是可以减
少主食的摄入。

值得一提的是，我们应该在保质期限
内食用月饼，食用前注意观察外观是否正
常，有无异味、霉变等现象。月饼在早上或
者中午吃比较好，尽量不要在晚上吃。因
为晚上吃了月饼后，不久就要进入睡眠，睡
觉时人的代谢、消化功能比较差，有可能导
致消化不良。吃月饼时，搭配水果蔬菜类
的食品一起吃，能增加饱腹感，避免月饼进
食过量。需要特别注意的是，有些特定人
群吃月饼还得谨慎。

此外，吃月饼时不宜配食冷饮，月饼
甘甜油腻，遇冷可能会积滞，容易导致恶
心、厌食、腹痛、腹泻等胃肠不适症。月饼
与茶搭配最适宜，茶能解油腻。吃月饼时
搭配酸味水果，也可以起到促进消化、解
油腻的作用。

南安市医院妇产科是南安市最早成立的专
门诊治妇产疾病的学科，自 1978年独立成科
后，在历任多位主任的带领下，逐步成长，1998
年加入省围产协作组，在产科合并症、急危重症
孕产妇救治方面积累了丰富的经验。现有医护
人员 60人，主任医师 1名，副主任医师 5名，主
治医师6名，医师5名，副主任户师5名，主管护
师15名，护师23名。妇科方面在原有良好妇科
疾病诊疗的基础上于 2000年开展妇产恶性肿
瘤治疗（包括卵巢癌腹腔化疗、宫颈癌、子宫内
膜癌根治手术等），2012年开展妇科微创手术。

近年来，为进一步提升妇产科的综合诊治
服务能力，市医院采取“走出去，引进来”等多种
形式培养人才。在院领导的大力支持下，妇产
科主动“走出去”，选派多人前往北上广医院进
修学习，逐步开展妇科微创手术，自然腔道的阴
式手术，腹腔镜检查手术；“引进来”则由以前的
省内外知名专家会诊手术，转变为双主任制，福
建医科大学附属第二医院妇产科专家黄双英主
任定期坐诊市医院院进行手术、查房等工作。

随着南安市总医院双向转诊的医疗服务模
式的开启，妇产科在不断学习、研究医疗服务技
术过程中，稳步推进，同时借助上级医院优质专
家的资源，已成熟开展腹腔镜探查、腹腔镜下全
子宫切除、附件切除、宫外孕、早期宫颈癌、早期
子宫内膜癌根治术等手术。

■本报记者 黄伟励
通 讯 员 吴 蕾

随着生活水平不断提升，“油”
和“糖”在我们的饮食中占比越来越
高，9月是全民健康生活方式宣传
月，倡导的是“三减三健”（即“减盐、
减油、减糖、健康口腔、健康体重、健
康骨骼”）的全民健康生活方式，今
天，南安疾控的专家为市民带来生
活中“减油”和“减糖”的诀窍。

专家介绍，高脂肪、高胆固醇
膳食（包括摄入过多的烹调油和动
物脂肪）是高脂血症的危险因素。
长期血脂异常可引起脂肪肝、动脉
粥样硬化、冠心病、脑卒中、肾动脉
硬化等疾病。高脂肪膳食也是肥
胖发生的主要原因，而肥胖是糖尿
病、高血压、血脂异常、动脉粥样硬
化和冠心病的独立危险因素。

根据中国居民膳食指南推荐，
健康成人每人每天烹调用油量不
超过 25～30克。每日反式脂肪酸
摄入量不超过2克。

生活中如何“减油”呢？专家表
示，可以选择有利于健康的烹调方
法，例如烹调食物时尽可能不用烹

调油或用很少量烹调油的方法，如
蒸、煮、炖、焖、水滑熘、拌、急火快炒
等。可以用煎代替炸，因为用煎的
方法代替炸可减少烹调油的摄入。

此外，市民可以把全家每天应该
食用的烹调油倒入控油壶，炒菜用油
均从控油壶中取用，坚持家庭定量用
油，控制总量。我们外出时应少吃或
不吃油炸食品如炸鸡腿、炸薯条、炸
鸡翅、油条油饼等；并且在外就餐时，
少点油炸类菜品。尽量不用动物性
脂肪炒菜做饭，吃多种植物油，不同
植物油的营养特点不同，应经常更换
烹调油的种类，食用多种植物油。由
于一部分炒菜的油会留在菜汤里，所
以大家尽量不要喝菜汤。在超市购
买食品时，阅读营养成分表，选择含
油脂低，不含反式脂肪酸的食物。

专家介绍，添加糖是指包括由生
产商、厨师或消费者在食品中添加的
单糖和双糖以及天然存在于蜂蜜、糖
浆、果汁和浓缩果汁中的糖分。饮食
中的糖是龋齿最重要的危险因素；添
加糖与饮食质量不佳、肥胖和慢性疾
病风险有关。摄入添加糖，尤其是通
过饮用含糖饮料摄入添加糖会增加
总能量摄入，可能会降低其他营养食
品的摄入，造成膳食不平衡，导致体
重增加，并加剧慢性疾病风险。

中国居民膳食指南推荐每人
每天添加糖摄入量不超过 50克，
最好控制在25克以下。

如何减少糖摄入呢

1.多喝白开水，不喝或少喝含
糖饮料

果汁饮料、碳酸饮料中含糖
多，每 100毫升含糖饮料中平均含
有添加糖7克。日常生活中应该多
喝白开水，不喝或少喝含糖饮料。

2.减少吃高糖食物的次数
为达到相应的口味，一些食品

在加工时也会添加很多糖，如饼
干、冰激凌、巧克力、糖果、糕点、蜜
饯、果酱等，应减少这些食物的摄
入频率。

3.外出就餐时注意减少糖摄入
餐馆里的很多菜品均使用了

较多的糖，如糖醋排骨、鱼香肉丝、
拔丝地瓜、甜汤等，因此，外出就餐
时，如选择这类菜品应适量。

4.烹调食物时少放糖
烹调菜肴时应少放糖，或者尝

试用辣椒、大蒜、醋和胡椒等为食
物提味以取代糖，以较少味蕾对甜
味儿的关注。

5.婴幼儿食品无须添加糖
婴幼儿应以喝白开水为主，

如喝果汁，可以喝鲜榨汁、不要额
外添加糖；制作辅食时，也应避免
人为添加糖，培养让婴幼儿适应
食材的原味，从小养成清淡饮食
的习惯。

“减油”和“减糖”让生活更健康
本报讯（记者 黄伟励） 为提高乡

村医生对常见病、多发病的诊断、应急能
力处理和公共卫生服务能力，进一步提
高农村基本医疗卫生服务水平，加快促
进基本公共卫生服务均等化，日前东田
镇卫生院组织50余名乡村医生分2批进
行继续教育。

为做好乡医继续教育工作，东田镇
卫生院高度重视，成立了领导小组，制订
了详细的培训计划，建立健全了管理制
度和考评机制，召开继续教育启动会议，
确保乡医们高质量完成培训。

培训结合乡医的工作实际，强化临床
实践技能以及全科医学知识，加强对乡医
的中医药知识和技能培训，让乡医掌握中
医适宜技术、基本药物的使用，遵循业务
技术流程及相关规章制度，规范诊疗行
为，重点培训常见病多发病诊治、急诊急
救知识和技能、中医适宜技术等内容。

东田卫生院各科室安排组织了具
体 的 培 养 计 划 ，并 安 排 理 论 基 础 扎
实、临床经验丰富的医务人员进行带
教。通过开展科内讲座、教学查房、
实地操作等措施，对乡医有针对性地
进行培训带教，培训结束后对乡医进
行了考核。

据介绍，通过乡村医师规范化培
训，拓展了乡村医生视野，提升技术，增
强为老百姓服务的能力，促进人才队伍
建设，真正把优秀的乡村医生留在农
村，切实让乡村医生成为最贴农村居民
的健康守护人。

■本报记者 黄伟励

“没想到，过了一个暑假，孩子的
近视度数又升高了，真是不省心啊！”
近日，家住溪美的张女士很苦恼，自家
孩子在四年级时查出近视，小小年纪
就戴上了眼镜，想着9月开学前再检查
一下，检查结果令她很失望，“班上戴
眼镜的孩子越来越多了，这可不是一
个好的现象”。

记者了解到，2020年，我国儿童青
少年总体近视率为 52.7%，较 2019年
上升了2.5%。其中6岁儿童为14.3%，
高中生竟然达到了80.5%。

近视给我们的生活带来了很多不
便之处，许多人认为近视难题可以解
决——一台激光手术，仅需要5—10分
钟就能够完成，看起来非常简单，而且

能够很快摘掉眼镜，激光手术真的可
以一劳永逸吗？记者采访了南安市医
院眼科主治医师张振洲。

“很多家长误以为近视手术做完
就能一劳永逸，其实近视手术指标不
治本，做完手术还有可能再近视，这种
现象称为屈光回退，一般发生在年轻
人当中。”张振洲告诉记者，近视眼手
术仅仅是摘掉了眼镜，并不是治疗近
视的办法，如果过度用眼，还是有再次
近视的可能性。此外，做完手术表面
上近视度数消失了，但高度近视眼底
病变的风险不会降低。

据介绍，医学将600度以上定义为
高度近视，高度近视容易引发多种严
重并发症，比如白内障、视网膜脱离和
青光眼等，而这些都是需要重点防治
的致盲性眼病。

“很多家长放任小孩子用眼‘自
由’，没有重视用眼卫生，一小部分的
孩子就会发展为病理性近视，眼轴会
拉长，很可能出现视网膜脱离等问题，
眼底的病变也可能会出现。”张振洲
说，目前到市医院就诊的孩子中患近
视不少，越往高年级患近视的学生比
例越高。

产生近视的原因有不少，大量调查
表明，近视具有一定的遗传倾向，父母
双方或一方近视，孩子发生近视的可能
性会增大。其中比较明确的是，高度近
视的发生为常染色体隐性遗传。

此外，长期近距离用眼者的近视
发生率较高，这也是我国青少年近视
高发的主要原因。如果再叠加上环境
照明不佳、阅读字迹过小或模糊不清、
持续阅读时间过长、缺乏户外活动等

因素，更加促使近视的发生与发展。
随着近年来电子产品的普及，长

期近距离看电子屏幕也可能会促使近
视发生发展。

生活中，家长如果发现孩子斜着
看、歪头看、眯眼看、揉眼看或很近看
电视和书时，就要警惕，可能是视力有
问题了。家长应及时带孩子到正规医
疗机构进行治疗，发现危险因素并加
以干预，尽量避免发展成高度近视甚
至病理性近视

“近视要从小抓起，不要怀揣侥幸
心理，坐等长大了再做近视手术，预防
孩子近视，控制度数增长，更重要。”张
振洲说，医学界普遍认为，近视发生是
不可逆转的，所以倡导“防在前，控在
后”，这需要教育部门、家长、学校多方
共同努力。

“近视”不可逆转 用眼卫生很重要
医生提醒：激光手术治标不治本

南安市医院妇产科

多渠道提升服务能力、造福南安民众

■本报记者 黄伟励

日前，20岁女生长期熬夜诱发癫痫的话题
上了微博热搜，该话题有6.1亿人阅读，5.5万人
参与讨论，不少有熬夜习惯的网友看了瑟瑟发
抖，直呼再也不熬夜了。

其实，去年南安也出现这样的情况，疫情期
间，一名初中生在家无所事事。连着打了两天
两夜的游戏后，该初中生突然在第二天凌晨时
躺地抽搐，家人赶紧将他送到南安市医院就诊，
所幸救治及时，没有造成严重的后果。

生活中，我们应该如何避免该情况呢？
记者采访了南安市医院神经内科副主任医师
张福添。

“案例中的患者是过度疲劳引发的癫痫，得
到好的休息和治疗，状况便可以改善。”张福添
告诉记者，现在患癫痫的不少年轻人也有生活
压力大、生活环境改变和情绪的原因。

据介绍，癫痫即俗称的“羊角风”或“羊癫
风”，是大脑神经元突发性异常放电，导致短暂
的大脑功能障碍的一种慢性疾病。

由于异常放电的起始部位和传递方式的不
同，癫痫发作的临床表现复杂多样，可表现为发
作性运动、感觉、自主神经、意识及精神障碍。
引起癫痫的病因多种多样，癫痫患者经过正规
的抗癫痫药物治疗，约 70%的患者其发作是可
以得到控制的，其中 50%—60%的患者经 2年
—5年的治疗可以痊愈，患者可以和正常人一
样地工作和生活。

“长期熬夜可能会对机体功能造成损害，例
如肝功能。”张福添说，还有可能造成睡眠障碍、身
体功能发生改变等，对年纪大的人影响很明显。

20岁女生长期熬夜致癫痫发作

长期生活不规律的要注意了

本报讯 （记者 黄伟励 通讯员 陈志山）
为提升医务工作者学术论文的写作水平，找差
距补短板，近日，南安市医院近通过线上方式，
向上海医学专家陈晓博士请教“如何发表高水
平学术论文”，各临床科室中青年骨干医生进
行在线学习。

陈晓博士从“科学问题、创新观点、研究
方法、结果呈现”等 4 个方面，就如何做好高
水平学术论文进行全方位解析，学员们对论
文写作、科研创新有了更深刻的思路，对于
今后临床岗位的经验总结和专业分析有了
更清楚的认识。

科研和论文等科教工作一直以来是医院学
科发展、综合能力提升不可分割的一部分，近年
来，南安市医院在科研、论文方面加大了投入力
度，通过绩效倾斜，政策鼓励，资金支持，推动开
展新技术、新项目，各项科教指标不断提升，各
科围绕“技术提升”制定发展目标，主动作为，近
年发表了 2篇 SCI论文，2021年获福建中医药
大学校管级科研立项5项等。

如何发表高水平学术论文？

南安市医院青年医生连线学习上海医学专家经验

东田镇卫生院

开展乡村医生技能培训考核

中秋未到 各式月饼抢先上市

月饼热量高 健康食用有讲究

超市里琳琅满目的月饼。


