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现象 夏日炎炎爱喝冷饮

最近这段时间，住在晋江梅岭的张先生
觉得天气热没有胃口，吃饭时特别喜欢吃辣
食，饭后还要吃一根冰棍或者喝一杯冰奶茶
才过瘾。平时，他白天爱宅在空调房里，晚
上特爱冲冷水澡。不久后，张先生觉得腹部
胀气，且伴随腹痛。

蔡文墨介绍，夏天养生有三忌：忌夜食
生冷、空腹饮茶；忌冷水洗浴；忌夜卧贪凉。
三伏天天气炎热，食欲下降容易患肠胃病。
椒性辛热，虽然开胃，但辣椒吃多了容易损
伤脾胃，轻则上火溃疡，重则胃疼。三伏天
很多人喜欢贪凉吃冰冻的东西，市场上大多
冰冻的都是甜食，吃多了容易肥胖，在饭后
吃容易导致消化不良。

大暑节气如何养生？
收好这份防暑保健食谱

2020年8月15日下午，晋江市中医院十
病区外科医护人员依旧忙碌，正在病房发药
的陈晓萍护士收到一双绣着“心心相印”漂
亮图案的鞋垫。

陈晓萍是一名二胎妈妈，疫情期间，她
休完产假后回医院上班。这双鞋垫是她分
管的43床病人家属王阿姨手工缝制的。

就在送鞋垫前几天，王阿姨曾问：“小
陈，你穿多大码的鞋？”“39码，阿姨怎么了？”

“没事，我看着也像。”后来就有了开头的这
一幕。过了三天，王阿姨又给陈晓萍送来了
一双鞋垫，上面绣着亮眼的大红色“福”字和
梅花图案。

“小陈，你一天跑来跑去的，做双鞋垫给
你吸吸汗。那天问你鞋码，没敢和你说是要
给你做鞋垫，怕你拒绝，就想着做好给你送来
再和你说。”王阿姨对陈晓萍说，“我想着做一
双不够，得多做一双让你替换。不知该怎样
感谢你，这是我特意为你绣的，我没什么文
化，只会缝鞋垫，家里人用的鞋垫都是我缝
的。你一定一定要收下，收下，收下吧！”

护士，被称为白衣天使。在医院，护士护理工作精细而烦琐，尤其在监护室里，护士的工作直接关系到病人的安危。当患者处
于困境需要帮助时，挺身而出的，往往是暖心的白衣天使们。他们用饱满的热情，温暖的语言，娴熟的护理技术，纯洁善良的心为
患者排忧解难送去爱心。

为此，本报健康周刊携手晋江市中医院，开设《天使在身边》专栏，旨在弘扬白衣天使坚守以人民健康为中心的思想，赞扬他们
在日常护理、疫情防控等平凡工作中做出的不平凡业绩。

晋江市中医院陈晓萍：守护患者的“暖心天使”

读者唐小姐：上周看了报纸，文章中提
到白领久坐危害多多。我想问问，因为工
作需要，经常长时间坐着，该如何“坐”出正
确坐姿呢？

晋江市中医院林育森医生:久坐的危
害，并非耸人听闻。主要是久坐极易导致
肥胖、胃肠负荷加重、引起颈椎疾病、腰背
痛等。防久坐伤身，确实是需要注意调整
好坐姿。头和颈部，双眼目视前方，视线与
电脑屏幕顶端(或显示屏的上1/3处)保持
平行，这样当你需要看屏幕下方的文字或
图像时，头部就会自然下垂，不用绷紧着脖
子了。需要提醒的是，一定要直视屏幕，不
要扭转上半身，肩部和臀部之间的这种扭
转很容易对身体造成压力。胳膊应当保持
在能让肩膀前后、上下自如移动的高度，同
时又不用费力去够鼠标和键盘。下背部，
可以买一个小靠枕放在椅子的靠背下方，
能让下背部保持一种自然的C字形曲线，
避免因没有支撑力导致身体过度摇晃，保
护脊柱。腿部的话，膝盖弯曲呈直角是久
坐最应该牢记的准则。建议最理想的状态
是让膝盖的位置稍低于臀部，这样就能让
大腿平行于地面、小腿垂直于地面。

退休后的生活，焦虑感，可以在一天的任何
时候袭来。但它最常见于早上醒来的时候。针
对醒来后的焦虑，你有啥故事想分享给大家？
你认为退休后的生活该如何规划，才能避免晨
起焦虑？机智的你，有何化解小妙招？一起参
与本周互动话题聊聊吧！若想投稿，欢迎添加
微信 B84552165，或通过邮箱 84552165@qq.
com，发送个人观点给记者。届时，我们会精选
留言刊发见报，并为上榜的读者送出精美礼品；
同时，还会邀请相关专家为大家答疑解惑，欢迎
继续关注。

电话0595-85891234
预约咨询时间：24小时，节假日无休

门诊就诊预约方式：晋江市中医院微信公众号预
约、电话预约、自助机预约

地址：晋江市泉安中路1105号
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本版由本报记者吴清华采写

晚晴话题

早上起床
你会感到焦虑吗？

如何“坐”出正确姿势？

蔡文墨建议，越是天热，我们越要心
静，尽量保持淡泊宁静的心境。防暑保
健，可从食谱着手——

最佳调味品:食醋。酷热出汗多，多
吃点醋，能帮助消化和吸收，促进食欲，同
时吃点醋有助于解除疲劳，保持充沛的精
力。

最佳蔬菜:苦味菜。夏季气温高，湿
度大。吃点苦味蔬菜大有裨益,苦瓜、苦
菜、莴笋、芹菜等都是避暑佳品。

最佳汤肴：番茄汤。夏令多喝番茄
汤既可获得养料，又能补足水分，一举两
得。

最佳肉食：鸭肉。鸭肉不仅富含夏天
急需的蛋白质等，而且能防疾病。

最佳饮料：热茶。夏天离不开饮料，
首选饮料既非各种冷饮制品，也不是啤酒
或咖啡，而是极普通的热茶，既解渴又解
乏。

盛夏酷暑，高温燥热，要预防高温中暑，健
康的饮食和良好生活习惯是非常重要的。

蔡文墨表示，夏季要注意避暑，平时要保持
室内通风，降低室温。其次，高温下工作时间不
宜过长；多补充淡盐开水或含盐饮料。此外，情
绪与睡眠亦密切相关。睡眠不足心情会变得急

躁。经常作息颠倒或长期熬夜的人，通常情绪
不稳定。因为夜间11点到凌晨1点是脏腑气血
回流的时间，此时，血会流到肝脏准备储存精
气，如果不睡，能量无法被储藏。时下暑性炎
热，容易耗气，正常人都会觉得乏力，所以要多
休息、早休息。

近些天，大暑和中伏相继到来。大暑是夏天的最后一个节气，“中伏”是全年中天气最热、温度最高的三伏天的中段。此时，夏季易
发的情绪障碍、肠胃病等，都需引起大家的注意。

那么，在这个特殊的时段，老年人该如何养生呢？

解析 大暑如何养生

支招 防暑保健食谱

蔡文墨
晋江市中医

院副院长、主任
医师；中医外科、
皮肤科专家。

天使在身边

陈晓萍，是晋江市中医院十病区外科的护士。
在岗工作11年，她始终对待患者如亲人。2018年，
她获得党建先进工作者称号；2017年度被评为先进
个人；在 2020-2021 年优质护理服务工作中，她表
现优异，被评为晋江市中医院“暖心天使”。

原来，王阿姨和老伴平时很少生病，年
纪大了特别怕去医院。这次老伴生病了，正
值疫情期间，只有王阿姨自己一个人陪护照
顾老伴住院。

其间，陈晓萍知道了这些情况，每天早
上和下午上班、下班前，都会去问候阿姨；因
为阿姨不识字，不认识医院的方位，害怕她
走丢，陈晓萍每天都会提醒隔壁床家属去买
饭的时候捎上阿姨；每次需要复查时，都会
亲自带着阿姨和病人去做检查，做完检查又
去取报告给阿姨……

“本来我很怕来医院，又是外地人不会
闽南话有点怕生。可没想到，小陈护士的嘘
寒问暖，给了我不一样的感觉，给了我很多
安慰。她做了很多事，每一件我都看在眼

里。”王阿姨说。
为了实施“鞋垫计划”，她让家里人上网

买材料寄到医院后，便一针一钱绣起来。棉
软、厚实的纯手工鞋垫绣好了，她还细心地用
彩色棉线绣出好看的图案。“其实，我也没想
啥，就觉得护士一天天为了照顾病人，累得
很。有时候还会遭受别人的不理解，所以我
很心疼她。”王阿姨表示，“小陈护士不忍心拒
绝我，最后接过鞋垫，也让我了了一桩心事。”

看着这两双用千针万线密密缝制、饱含
王阿姨一家深情厚谊的鞋垫，抚摸着鞋垫上
栩栩如生的图案，陈晓萍感动不已，表示会
好好珍藏起来。面对家属的夸赞，陈晓萍轻
轻地说了一句：“不用放在心上，这是我应该
做的。”

医患关系融洽 一针一线皆是情

患者家属缝制手工鞋垫送护士

医生简介

本报讯 为致敬县域医卫创新者、改革者、
卓越贡献者,近日，由中国县域卫生主办的“初心·
笃行”第五届“县域医疗榜样力量”系列评选活动
颁奖典礼，在中国县域健康大会举行。在本次评
选中，晋江市中医院获评守正创新中医院奖，晋
江市中医院院长陈名智代表医院接受颁奖。

据悉，县域医疗榜样力量评选活动旨在寻
找县级医院发展样板、县级医院优秀人物，弘扬
县域医疗卫生正能量，发掘县域医疗管理典型。

晋江市中医院获评
第五届“县域医疗榜样力量”
守正创新中医院奖

本报讯 近日，省委离退休干部工作委员
会、省委老干部局公布第二批省级离退休干部
示范党支部名单，据悉，按照《关于推荐省级离
退休干部示范党支部的通知》，各地各单位对照

“六有”要求，认真组织开展第二批省级离退休
干部示范党支部创建工作。在逐级推荐、资料
审核、实地调研抽查、择优遴选的基础上，320
个党支部被命名为第二批省级离退休干部示范
党支部。其中，中共晋江市梅岭街道离退休干
部支部委员会、中共晋江市农业农村局离退休
支部委员会、中共晋江市公安局交通警察大队
离退休干部支部委员会、中共内坑镇离退休干
部第一支部委员会、中共安海镇离退休干部第
五支部委员会、中共晋江市青阳街道离退休干
部支部委员会、中共晋江市市场监督管理局离
退休干部支部委员会、中共晋江市人民法院离
退休支部委员会、中共晋江市陈埭镇离退休干
部支部委员会等9个党支部上榜。

资讯

晋江9个离退休干部党支部
上榜第二批省级示范


