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晚晴话题
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举办前列腺癌知识讲座

“根据国内外的最新医学
资料统计，前列腺癌已经成为
老年男性的‘头号杀手’，广大
泌尿外科医师及患者都需警
惕。”……活动当天，晋江市医
院泌尿外科副主任黄鸿源、尤
志交分别为晋江市医院经济
开发区院区的医护人员举办

“前列腺癌的早期筛查现状”
等主题讲座。

黄鸿源介绍，“许多老人
对前列腺癌的了解并不多。

其实，前列腺癌是生长于前列
腺内的恶性肿瘤，它不同于我
们平时所说的‘前列腺增生、
前列腺肥大’，前列腺增生是
一种良性病变，和前列腺癌有
着本质的区别。医生要早期
发现前列腺癌，有‘三大法
宝’——直肠指诊、经直肠前
列腺超声检查、前列腺特异性
抗原检测。而前列腺特异性
抗原(PSA)是前列腺相关的一
种抗原，是前列腺癌的特异性
肿瘤标志物，在绝大多数前列
腺癌患者中 PSA 水平升高。

这也是本次活动的免费检测
项目之一。”

专家义诊免费检测受好评
当天下午，距离活动开始

还有半小时，在晋江市医院经
济开发区院区5层健康管理中
心就已有不少老人前来候诊。

和往期常规义诊活动不
同的是，为更好地服务老年朋
友，提升老友的健康意识和健
康素养，此次义诊活动除了开
展泌尿外科临床免费检测，涵
盖泌尿系肿瘤、结石、前列腺

疾患、排尿障碍等泌尿系统疾
病，免费提供量血压、测血糖、
血清前列腺特异性抗原 PSA
快速检测外，还额外邀请了重
磅的专家团队助阵，包括福建
医科大学附属第二医院泌尿
外科主任医师、教授、硕士生
导师李毅宁，福建医科大学附
属第二医院泌尿外科副主任
医师郭一泓、晋江市医院（上

海六院福建医院）泌尿外科主
任医师李跃辉等。

“感谢，这样的活动太好
了。既有工作人员帮我们免费
检查身体，又有专家来帮助我
们进行个人的健康指导。”许大
爷告诉记者，“大家都说这样的
活动要多办，感谢‘晚晴直通
车’和到场的专家团队、开发区
院区的医护工作者。”

“晚晴敬老直通车”再出发

关爱老年男性 暖心服务下基层

“游泳后四肢酸痛是湿邪
入侵吗？”有市民询问，在连续
多天游泳后，身体明显感到不
适，出现了四肢酸痛、乏力、疲
惫的情况，“是否需要进行中医
理疗？”

对此，朱震宇介绍，这或许
是过度游泳引起的。四肢酸痛
有可能是运动后的正常乳酸堆

积反应，一般在 72小时内可消
除。若有高质量的肌肉拉伸恢
复，也会缩短肌肉酸疼的时间。
若有怀疑，应及时咨询医生进行
诊断。

那么，游泳是否会导致湿
邪入侵人体？“一般不会。”朱
震宇表示，游泳不会让人湿气
加重，反而会祛除湿气。为什

么呢？在生活中加强运动，可
增强体质，提高抗病邪的能
力；同时，还可以帮助排汗，能
够将湿气排出体外。除游泳
外，慢跑、散步、瑜伽、太极拳
等都是适合成年人，尤其对中
老年群体来说，是不错的运动
选择。

“在医疗实践中，中医与
西医各有所长，中医注重整
体治疗，西医短期内见效快，
二者是相辅相成、互为补充

的关系。在中医看来，所有
的疾病只有一种，那就是机
体阴阳失衡，出现阴阳失衡
有 两 大 原 因 ，即 内 因（包 括
喜、怒、忧、思、悲、恐、惊——
七情）和外因（风、寒、暑、湿、
燥 、火 —— 六 邪），恢复阴阳
平衡有基本六大途径——认
知、情志、药膳、经络、导引、
功法。通过这些手段扶正祛
邪，即调整内外因，可使人体
恢复平和体质。”朱震宇说。

夏天游泳误区，老友了解吗？
咱厝医生提醒：游泳前要做好热身运动

适度运动 循序渐进

在日常生活中，老年群体应
顺应四季变化，合理养生。

李玉祥介绍，风、寒、暑、湿、
燥、火（热），是自然界六种正常的
气，是万物生长的条件。人生长
于自然界中，对六气也具备了适

应能力，所以正常情况下，六气对
人体是无害的。但是，如果六气
太过或不及，或者该热的时候不
热，该冷的时候不冷，又或者暴
冷、暴热，再加上人体抵抗力低
下，六气便成了致病因素，开始影
响人体健康。此时对人体无害的
六气，便成了“六邪”。

在运动方面，李玉祥提醒老友
们需注意：适度运动，循序渐进。

值得一提的是，夏天是老人
各种疾病的高发期，在连日阴雨
的天气里，室内要开排风扇、空调
等除湿；在天气晴好的时候开窗
祛湿，晾晒衣物、被褥等；晚上洗
发一定要吹干后再入睡。

老友如何运动更健康？

“枯藤老树昏鸦，空调WIFI西瓜”“大暑
时节热难当，畅饮伏茶是良方。”……俗话
说“小暑不算热，大暑三伏天”，大暑是一年
最热的时期。炎炎夏日，对于许多年轻人来
说，幸福就是空调、WiFi、西瓜，而对于许多
老年群体而言，却也有自己独特的度夏方
式，虽然不那么“潮”、不那么“现代”，但依然
过得很快乐。

还记得你儿时那些消暑的“土办法”吗？
如何预防中暑？如何避免晒伤？高温天适合
吃啥喝啥做啥来消暑？如何正确使用解暑
药？“炙烤模式”开启，快来分享你的最佳消暑
良方。本期话题，我们一起来聊聊关于夏日
消暑的那些事。读者朋友可以将个人见解发
送短信至15980068048，或通过晋江健康驿站
公众号后台发送给我们。届时，我们将遴选
留言刊发出来。

你有什么夏天消暑良方？

本版由本报记者吴清华、董严军采写

医生简介

▲

李玉祥，晋江市西园街道社区
卫生服务中心中医馆主治医师。

7月22日，由《晚晴》周刊主办的“晚晴敬老直通车”携手晋江市医院
（上海六院福建医院）、晋江市医院经济开发区院区，联合邀请泌尿外科专
家团队，走进晋江市医院开发区院区，为老人们带去了“关爱老年男性，暖
心服务下基层”的主题义诊活动。

作为晚晴周刊走进基层、服务老人的重头活动——“晚晴敬老直通
车”把“健康”送到老人们的家门口，让老人轻松享受免费检测、专家义诊
等健康服务。

游 泳 ，是 盛 夏 里
不少人运动和消暑的
选择。此前，本报曾
推出《天热泳池火了
这 些“ 游 泳 病 ”须 当
心》的报道。见报后，
受到不少读者朋友的
关注。其中，也有市
民反映，因游泳后膝
盖疼痛，担心会因游
泳而导致寒湿入侵。

为此，本报记者采
访了晋江市中医院骨
科医生朱震宇。他表
示，游泳后出现膝盖
疼有多种原因，不可
一概而论。游泳本身
有 助 于 防 止 寒 湿 入
侵，但要注意三种常
见的游泳误区，以免
造成健康风险。

生命在于运动，
运动需要科学。伴
随着老年群体健康
意识的加强，体育运
动作为老年人强身
健体和丰富晚年生
活的重要手段被广
大 老 年 人 所 采 纳 。
学健康知识，做健康
老人，就显得尤为重
要。本周健康课堂，
本报邀请晋江市西
园街道社区卫生服
务中心中医馆主治
医师李玉祥为大家
开课。

运动应量力而行

目前，在咱厝老年人中最常
见的运动方式便是健步走。古人
云“饭后百步走，活到九十九”，很
多老年人晚饭后会在小区或周边
公园等，三五成群地聚在一起健
步走。对此，李玉祥解析说，“并
非饭后健步走，就能达到老人预
期的锻炼效果。首先，不能在吃
完饭之后立即就进行健步走，应
选择在饭后30分钟左右为宜。反
之，则容易加重心血管系统和消
化系统的负担，破坏肠胃正常的
消化和吸收，容易诱发功能性消
化不良等各类疾病。”

“不少老友喜欢运动，但运动
方式、运动时间上却存在值得商榷
之处。”李玉祥介绍，老年人通过适
量的运动能够强身健体、延长寿
命，但是由于老年人肌肉、骨骼退
化，因此老年人不应进行剧烈运
动，要根据其自身心理生理特点，
对其运动科学性、合理性进行有效
指导，选择合适的运动方式。

在运动频率和时间上，李玉
祥推荐老年群体运动频率在每周
3~5次左右，每次运动时间最好在
一小时以内，不要造成机体过度
疲劳。

在运动的种类选择上，李玉
祥推荐老友们选择慢跑、游泳、骑
自行车、广场舞、太极拳、柔力球
等对于骨骼和肌肉要求不高的运
动方式。

“人老心不老的现象在老年
人日常运动圈中普遍存在，很多
老年人在参加体育运动之前总觉
得自己身体很好，但是建议老友
们在运动前应该先进行一次全面
的身体检查，通过检查来了解自
己的健康状况和各脏器的功能水
平，并选择相应的运动方式。”李
玉祥提醒，任何运动都要根据自
身条件来决定运动的时间和强
度，不要急于求成。特别是老年
群体，应根据自身情况和爱好来
选择轻中度的运动项目，合理安
排运动量，量力而行，避免突然增
加运动时间和运动强度。

不过，不合理的游泳方式，确实
容易带来健康风险。朱震宇提醒，
需注意选择合理的游泳方式。

“首先是游泳之前一定要做好
热身运动。”朱震宇告诉记者，近
日在医院门诊里，就有患者因为游
泳后进行简单的蹲起动作时扭伤
膝盖的情况。“当然这位患者也并
非因为游泳寒湿入体而扭伤膝盖，
更可能是因为动作不准确导致的
膝盖受伤。”

其次，游泳时要控制好泳池的
水和自己身体的温差。如果身体比
较燥热而水温太凉，除充分热身
外，还建议先淋湿全身，让身体对低
温有个适应期。在游泳运动后，停
留在水中的时间也不宜过长。身体
运动后，毛孔张开，这时若长时间泡
冷水，则身体的毛孔也会逐渐收缩，
就可能把湿气带入体内。

此外，停止游泳后，身上残留的
水要及时擦干。否则，当水蒸气吸热
时会形成水寒效应，加上此时运动完
毛孔放大，寒气也会更容易入侵人
体。尤其是上岸后进入带空调的室
内，遇风、遇寒，就不仅是湿邪入侵，
还会导致寒气入体，进而带来感冒、
腹痛、关节疼痛等风险。

疑问

▲

游泳会导致寒湿入侵吗？

提醒

▲

三种不合理游泳方式有风险


