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推荐目的地：德化石牛山
交通：自驾；跟团市场价女

性周末 168/人、非周末 138/人；
男性 198/人；1.2 米以下儿童：
99/人（报名时必须自理景区景
交+往返索道打包价，成人 100
元，儿童140元）

出游关键词：看日出、云海、
佛光的绝佳地方

时光匆匆，来到了 5月的最
后一周。此时出游，依旧推荐银
发族们选择能够“踏青、赏花、游
山、玩水”的休闲之旅。无论你
是慈祥的母亲，或是贤惠的妻
子，或是知心的姐妹，或是暖心
的父亲、爷爷……无论你在生活
里扮演着什么角色，在暑期假期
正式来临之前，都推荐你做一名
珍爱生命、享受旅途的“旅游达
人”。草长莺飞，此时的石牛山
景区一片生机勃勃，山间一簇簇
不知名的花儿，正灿烂地盛开，
等待着人们的光临与游览。

首先，大家可至石牛山主峰

观神牛。石牛山主峰海拔 1782
米，因主峰巨石像一头仰天长啸
的牛而得名。主峰多为岩石坡
面，山势陡峭，是纵览群山、登高
望远的绝佳位置。山上是独特
的水蚀花岗岩石蛋地貌，属于典
型完整的放射状火山塌陷盆地，
拥有潜火山岩地貌等丰富的地
质遗迹资源，是中国两处放射状
古火山爆发口之一，也是火山口
保存较好的活标本，复旦大学的
著名学者蔡尚思教授誉之为“天
下第一奇石山”。

其次，要向大家推荐的是超
高超长的石牛山索道。索道全
程 7.2千米，单程运行时间大概
半个小时，一路如行进在一幅恢
宏的画卷中，可饱览瀑布、断崖、
森林、竹海等景色。

此外，推荐大家去观赏岱仙
瀑布和心形悬崖栈道。据咱厝
业内人士龚先生介绍，“岱仙双
瀑总落差 314 米，单级落差达
184米，被誉为‘华东第一瀑’，是

国内难得一见的双瀑。而悬崖
栈道位于岱仙瀑布两侧，从远处
看，两边的栈道整体呈一个心
形，蜿蜒盘桓在崖壁上，心形栈
道全程 3000米，高差 314米，是
中国唯一的心形立体环瀑栈道，
还是比较有特点的。”

值得一提的是，德化石牛山
还是看日出、云海、佛光的绝佳
地方，这也是石牛山独特的三大

气象景观。作为八闽观日第一
峰，这里是看日出的最佳地点。

“日出东升神光照，疑似云海有
仙来”，这是壮美仙灵的石牛山
云海景象。而佛光，一般是与云
海一同出现的自然景观，在云雾
之中，一团五色光晕时隐时现，
甚是奇妙。若感兴趣的读者朋
友，也可自费20元去地质博物馆
观看4D影像。

银发族夏日周边游线路推荐

问题一：肩袖损伤和肩周炎
是同一种病吗？

朱医生：肩袖损伤和肩周
炎不是同一种病。肩袖损伤和
肩周炎都多见于老年人，很多
人知道肩周炎这个病，却没有
听说过肩袖损伤，其实，临床上
肩袖损伤患者是多于肩周炎的
患者的。肩周炎大多见于年龄
为 50岁左右及以上的患者，因
为外伤、受风寒及劳损等因素，
造成了肩关节周围的关节囊、
肌腱、滑囊发生了无菌性炎症，
这些炎症没有得到很好的治疗

及控制，就会进一步发展形成
肩关节周围的软组织粘连，造
成了肩关节周围的慢性酸痛及
肩关节的活动范围受限。而肩
袖损伤则不同，肩袖是由 4 块
肌肉所组成，随着年龄的增大，
这些组织出现了退化，如果肩
关节过分地长期活动或者发生
了急性损伤，其中的一块或几
块肌肉出现了损伤，就会出现
肩袖损伤，其中最常见的就是
其中的冈上肌腱损伤。庄大妈
正是出现了冈上肌腱的部分断
裂。

@咱厝老友 别把肩袖损伤误为肩周炎

读者问：立夏了，想问问晋江市中医院的医生，在
日常保养身心上，有什么指导建议。

晋江市中医院中医专家蔡文墨医生：立夏时节相
对人体脏腑来说，肝气渐弱，心气渐强，因此，夏季养生
要以“养心”为主。饮食原则应增酸减苦，补肾助肝，调
养胃气。饮食宜清淡，以低脂、易消化、富含纤维素为
主，多吃蔬果、粗粮，少吃动物内脏、过咸的食物。比如，
多吃白菜、苦瓜、丝瓜等清淡食物及赤色或苦味食物；养
心安神吃小枣、莲子、百合、牛奶、豆制品、鸡肉、瘦肉等
食物。每天还可以吃一些坚果，既能补充营养，又起到
强心的作用。此外，在早晚餐时喝粥和汤类，既能生津
止渴、清凉解暑，还可健脾祛湿、补养身体。

立夏养生先养心

本报讯 5月13日，晋江市紫
帽镇离退休干部党支部在镇老年
人活动中心召开离退休干部50年
党龄谈话会。老党员们踊跃发言，
回忆起各自刻骨铭心的入党心路
历程。紫帽镇离退休干部党支部

通过开展此次活动，向有着 50年
党龄的老党员们致以崇高的敬意，
进一步推动支部党史学习教育走
深走实。老党员们通过交流互动
进一步坚定了理想信念，彰显感党
恩、跟党走的殷殷之情。

紫帽召开离退休干部50年党龄谈话会

本报讯 为增强党支部的
凝聚力，丰富党建生活，5 月 18
日，英林镇离退休干部党支部组
织党员外出参观。支部首先来
到了晋江新塘梧林传统村落，一
边参观陈列在橱窗中的早期花
窗、花砖、竹篮、步枪等旧物，一
边聆听讲解员生动的讲述，了解

了梧林华侨下南洋谋生、实业救
国、支援抗战、情系家园、热心公
益等侨史。随后，一行人又参观
了晋江二体。英林镇老龄专干
张天满介绍：“此次活动给老党
员们提供了交流互动的平台，通
过参观学习，切身感受到了咱厝
的蓬勃发展。”

英林组织离退休干部党员重温党史

健康课堂

晚晴资讯

党史学习教育主题巡回宣讲
800多名老干部收获精神食粮

本报讯 5 月 8 日至 15 日，
晋江市委老干部局联合市委党
校，邀请许明月、洪荣福等 8位优
秀讲师，深入 19个镇街巡回开展
党史学习教育主题宣讲，为 800
多名离退休干部送去宝贵的精神
食粮，迅速掀起党史学习教育的
热潮。老同志们课上聚精会神听
讲、认真做笔记，课下与老师交流
探讨，积极发表感想。宣讲结束
后，数十名老干部发表感言。“只
有共产党始终把人民的幸福当作

艰苦奋斗的动力，在各种困难和
考验面前将一个个‘不可能’变成
了可能。”罗山街道离退休干部党
支部书记施连省这样说道。“这堂
课让我们更深刻地感受到‘没有
共产党就没有新中国’这句话的
含义。”龙湖镇退休教师施纯辉
说。通过本次活动，让老干部们
对党的百年历史有了更系统全面
的认识，老干部们表示将不忘初
心、牢记使命，为党和人民事业再
立新功。

老年大学开展党史学习活动
本报讯 5月21日上午，晋江

市老年大学联合市文旅局走进龙
泉书院、晋江经验馆，开展“学党
史 看发展 颂党恩”体验实践暨
党史学习活动。活动现场，晋江
市博物馆长、文保中心主任吴金
鹏讲党史故事《许集美与闽南草
庵百两黄金借还记》。随后，开展

“百场银龄红歌基层行”活动，全

体人员合唱《没有共产党就没有
新中国》，用嘹亮的歌声表达了对
党的热爱和对建党 100周年的深
深祝福。在晋江经验馆，大家了
解了晋江的发展传家宝“晋江经
验”、历史文化、城市规划与建设
管理成就及产业发展元素，纷纷
表示对晋江未来的发展充满了信
心。

罗山山仔社区老年学校正式授牌
本报讯 5月21日，晋江市罗

山街道山仔社区老年学校举行开
学典礼暨党史学习教育专题讲
座。在街道涉老工作人员及社区
主干的见证下，授牌仪式活动在
雄壮的国歌声中开启。至此，山
仔社区老年学校正式授牌，山仔
社区的老年朋友多了一个交流、
学习的平台。

山仔社区老年学校授牌仪式
后，随即举行了山仔社区老年学
校开学典礼，罗山街道老龄老教

专干余香妹老师以“学党史 强信
念 跟党走”为主题，为当天与会
的 150多位老年朋友上了一堂生
动的党史学习教育专题党课。余
香妹系统回顾了中国共产党百年
奋斗的光辉历程和历史性贡献，
强调深入学习党的历史，巩固和
升华理想信念，从百年党史中吸
取前行力量，用以指导实践，引导
老年群众积极投入到党史学习教
育中来，推进老年教育事业蓬勃
发展。

池店老党员集体参观安踏
本报讯 5月 20日上午，晋

江市池店镇离退休干部党支部
组织全体党员走进安踏，共话新
成就。在工作人员的引领下，老
党 员 们 来 到 安 踏 晋 江 文 化 展
厅。讲解员以文字、图片、实物、
视频等多种形式，为老党员们生
动、详细地介绍了安踏集团的发
展概况、品牌产品的发展历程及
安踏集团取得的一系列辉煌成
就。通过近距离地观察安踏科
技、设计、品牌矩阵，老党员们对
安踏集团如何从一家传统的民

营企业华丽转型成为具有国际
竞争力的体育用品企业有了更
深刻的认识和理解。

透过安踏多元化的品牌组
合，老党员们亲临其境地见证了
安踏如何致力发掘大众及高端体
育用品市场的潜力，走向世界运
动鞋服行业的舞台中央，成就品
牌传奇。参观结束后，池店镇离
退休干部党支部还与安踏（中国）
有限公司党委班子交流党建工作
经验，协商建立共建关系，以及下
一步共建活动方针与计划。

日常生活中，很多人一有肩膀疼痛，就自以为是患上了肩周炎。但其实，引起肩膀疼痛的疾病有很多。今天，
健康课堂为大家科普的是一种容易误诊为肩周炎的疾病——肩袖损伤。晋江市中医院骨伤科的朱震宇医生表
示，“肩周炎的临床发病率不高，只占肩痛的10%到15%，而肩袖损伤的患者则占有较大比例。并且需要科普的是，
肩周炎有自愈性，而肩袖损伤若不及时治疗被当作肩周炎来治疗，则一般情况下会越来越严重。”

来自咱厝梅岭社区的庄大妈
今年 61岁了，可总也不服老，干什
么事儿都是风风火火的，朋友们
评价她是个“急性子”。近来，庄
大妈有些烦恼。原来，在半年前，
正赶上市中心有家超市在进行大
型节日商品打折活动。庄大妈当
场买了两袋 30斤的大米，虽然有
些重，但她还是兴高采烈地把大
米提回了家。结果第二天，庄大
妈的右肩关节就“莫名”地出现了
疼痛感。

庄大妈买了一些跌打损伤的

药膏来贴，贴了一个多月，肩关节
疼痛是有减轻，可是上肢却越来越
抬不起来。她又去了诊所和理疗
馆就诊，医生诊断她得了肩周炎，
给她做了推拿、理疗、艾灸。为了
配合医生治疗，庄大妈回家后加强
了肩关节的拉伸活动，可是越锻炼
右肩越抬不起来。这下庄大妈意
识到问题的严重性，到晋江市中医
院做了一个核磁共振，最后诊断是
肩袖损伤。经过微创手术治疗，庄
大妈的肩袖损伤如今已完全治愈
了，她又露出了久违的笑容。

庄大妈得了肩袖损伤？难道不是肩周炎吗？这两种病如何区
分，有啥不同之处？带着这些问题，记者采访朱震宇医生，瞧瞧他怎
么说！

朱震宇 晋江市中医院骨伤科副主任医师，泉州市骨
伤协会副主任委员。

擅长：治疗各种筋骨酸痛，如颈椎病、腰椎间盘突出，
各种骨折、脱位的保守治疗。

治疗特色：复位手法轻、巧、快、灵。在咱厝他可有不
少粉丝哟！

欢乐出游

肩痛、手臂无法举起?或是肩袖损伤惹的祸

医生解析 发生肩袖损伤不可轻“举”妄“动”

问题二：二者的治疗有何不
同？

朱医生：因为肩周炎主要是
以肩关节周围软组织粘连为主
要病理改变，所以治疗上需要通
过松解粘连的方式进行，比如说
可以自己进行肩关节的拉伸爬
墙、环形运动等等，去医院采取
麻醉下小针刀、推拿松解等方式
的治疗效果也不错。特别需要
提醒老年朋友的是，针灸、拔罐、
理疗的方式虽然能够减轻肩关
节周围的炎症，但是不能松解粘
连，所以只能作为辅助方法来使
用。而肩袖损伤治疗就完全不

同，肩袖的损伤分为组织水肿、
部分撕裂、完全断裂，在损伤的
早期，肩关节要予以前臂吊带悬
挂保护一个月，一个月后开始慢
慢进行肩关节的活动锻炼，但是
如果出现了有撕裂或者断裂的
情况，则必须要手术治疗。庄大
妈只是提了30斤的米，早期的损
伤很大的可能只是冈上肌腱轻
微的水肿，这个时候进行拉伸锻
炼会造成损伤加重，甚至出现了
肌腱部分撕裂，这和肩周炎的治
疗完全相反，由于这个地方的肌
腱撕裂难以自行愈合，往往需要
手术治疗才能解决问题。

健康问答

医生名片

本版由本报记者 吴清华 黄海莲采写

（资料图片）


