
走进青阳锦青
爱牙义诊暖人心

9月 20日是第 34个“全国爱牙日”。本报《晚晴》敬老爱心直通车积极响应，于9月22日上午携手峥嵘口腔走进青阳街道锦青社区开展爱牙日活动。

当天上午，距离活动开始还有半小时，现场就已来了不少人。摆好医疗器械、戴上一次性手套，来自峥嵘口腔的医护人员认真细致地为老年人检查牙齿，还针对老人们的口腔问题，为他们讲解口腔保健知识，提供初步的诊疗方案。
“有些老人牙齿不舒服，又不方便去医院，今天，那么多医生来小区为我们免费检查，真是太好了。”义诊活动现场，青阳街道锦青社区老年协会会长庄铭表示。
“义诊中，我们发现大多数老人有缺牙、牙结石等问题。最严重的问题是老年人的牙齿脱落后，不正规的镶牙对口腔造成磨损等，很容易导致口腔其他病变。”牙医提醒，牙病的发展是一个缓慢的过程，有牙齿缺损的情况要进行积极修复，避免最终伤及其他健康余牙。

走进灵源曾林 健康服务在身边

9月15日上午，本报《晚晴》周刊联合灵源街道社区卫生服

务中心，一起走进灵源街道曾林社区，为近百名老人送去健康

服务。
在活动现场，灵源街道社区卫生服务中心的医护工作者热

心地为老人们开展健康义诊，现场量血压、测血糖、血常规、检

验尿常规等，并认真解答老人常见慢性病、多发病的预防和治

疗问题，指导群众合理用药。

活动现场，前来咨询的吴大爷说，在家门口排队做个检查，

一会儿的工夫就完成了，非常方便。“今天的活动深受老人欢

迎，大家都说这样的活动办得好，值得多办。”灵源曾林社区老

年协会相关负责人表示。
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晚晴敬老直通车再出发

“希望这样的活动经常来”

中老年骨关节病主要是指骨骼、关
节及其周围组织存在疼痛、肿胀、麻木、
活动受限等症状，例如：骨质增生、椎间
盘突出、风湿性关节炎及膝关节半月板
退变等都是常见的骨关节病。

洪婷婷介绍，骨关节病在中医属
“痹症”范畴，主要因肝肾亏损、感受外
邪、慢性劳损、跌扑闪搓、先天畸形等所
致。经络闭阻、气血运行不畅，脉络不
通，不通则痛。

那么，该如何治疗呢？在骨关节病
的急性发作期必须及时求医问诊，进行
有效的治疗。中西医结合治疗可以采
取如下的办法：药物调理，西医早期治
疗以消炎镇疼为原则，配合服用氨基葡
萄糖，帮助修复和维护软骨，并能刺激
软骨细胞的生长。中医以散寒除湿、活
血祛瘀、通经活络、消肿止痛、补益肝肾
为原则，辨证施治，进行针灸理疗、推拿
按摩、器械牵引等。

“人不可以阻止衰老，但如果保养
得当，可以修复部分老化组织，使其恢
复健康的生理机能。及早注意预防保
健，阻止其向‘病’发展。”洪婷婷介绍，
症状基本控制后则要注意康复调理，促
使其继续向好的方面转化，争取痊愈，
达到康复的目的。

另外，骨关节病治疗前后的调理主

要是合理营养和合理运动两个方面。合
理营养：氨基葡萄糖是健康关节软骨的
天然组织成分，长期使用可阻止膝关节
骨性关节炎的发展。钙和胶原质是组成
骨骼和关节的基本原料，应注意补充钙
含量高的牛奶、虾皮、豆类和绿叶蔬菜
等，以及适量富含胶原质的用动物骨、皮
熬制的胶质食物。调理肝肾功能，日常
饮食中添加一些有补肾养血、壮骨益髓、
活血化瘀功能的中草药，可以改善骨关
节的营养，延缓骨关节的退行性病变。
合理运动：康复医学把运动疗法作为加
速疾病痊愈、促进机体功能恢复的重要
手段。中老年骨关节病患者在运动中要
注意掌握适当的“度”。适时适量，“勿使
过极”。长期的超时运动极易造成骨关
节的劳损。在骨关节病发作期应以休息
为主，待症状缓解后再逐步加大运动
量。循序渐进、持之以恒是中老年人参
加运动的基本原则。选择适合于中老年
人的锻炼方法，如选择坐位或仰卧位将
膝关节伸直，绷紧大腿肌肉，足向头部背
屈，同时绷紧小腿肌肉，每次坚持三四
秒，每分钟做10次，连续做三四分钟，每
天可做三四遍。也可以选择游泳和散
步，既不增加膝关节的负重能力，又能让
膝关节四周的肌肉和韧带得到锻炼，同
时控制体重，减轻关节负荷。

为何“人老腿先衰”？
咱厝中医提醒：预防关节炎要靠养

“秋分，秋向此时分。”白露之后，今年的秋意
一日比一日浓厚，随之而来的，就是秋分节气。

这是二十四节气中的第十六个节气，也是秋
季的第四个节气。此时，秋季刚刚度过一半，在我
们日常生活中四处弥漫着丹桂飘香、蟹肥菊黄的
浓浓秋意。

那么，秋分该如何养生？

秋分养生攻略
秋分起居，宜早卧早起。“秋分早晚温差增大，

应增加睡眠时间。”晋江市中医院副院长、中医主任
医师蔡文墨介绍，早睡调养人体阳气，符合养收之
道；早起则使肺气得以宣发，防止收敛太过。“平时，
以晚 9点至 10点入睡，早 5点至 6点起床比较合
适。”

秋分着装，宜添衣加被。蔡文墨建议，随着气
温降低，应注意换上保暖效果较好的床褥，尤其是
患有慢性疾病的老友，秋分过后就不宜再睡凉
席。秋分之后，可适当“秋冻”，但不宜过于寒冷。

秋分饮食，宜少辛增酸。蔡文墨建议，“中医认
为秋季应肺，而燥为秋季之主气，燥气易伤津液，故
肺很容易被秋燥所伤。可适当多吃具有滋阴润燥功
效的食物，如芝麻、核桃、蜂蜜、梨、甘蔗、柿子、香蕉
等。另外还宜进食一些带有酸味的食品，如葡萄、石
榴、苹果、芒果、杨桃、柚子以及葱姜等辛辣食物。”

秋分运动，宜动静结合。蔡文墨建议，“动”可
慢跑或登高，“静”可进行腹式呼吸或脐周按摩。

秋日靓汤推荐
入秋之后，人易肺燥干咳、胃燥渴饮、肠燥便

秘、鼻干咽痛，中医称之为“秋燥”。
为防止秋燥的发生，蔡文墨建议，应该适当多

补充一些水分，多喝一些汤水。清润的汤水可以
滋润肌肤和脏腑，减轻燥邪对肌体的伤害。

1.罗汉果白菜干汤
原料:罗汉果 1个，白菜干 50克，瘦猪肉 100

克。
做法:①用清水将罗汉果、白菜干洗净，瘦猪

肉洗净切块。②将上述三物同放进汤煲内，先用
武火后用文火煲汤，使菜干变软烂，调味即可。

功效:养阴清肺，润燥化痰。
2.沙参玉竹煲老鸭汤
原料:沙参50克，玉竹30克，老鸭半只。
做法:①先将老鸭去毛及内脏洗净，切块。②

沙参、玉竹洗净。③将上述材料用中火至文火煲
煮一个半小时，调味即可。

功效:滋阴润肺，养胃生津。
3.剑花煲猪肺汤
原料:剑花干品30克，鲜猪肺300克。
做法:①先将猪肺用清水灌洗干净后，切片；剑

花用水稍浸洗净。②将上述二者放进瓦煲内，加适
量清水，先用武火后用文火煲煮一小时，调味即可。

功效:润肺清热，补肺止咳。
4.南杏仁炖雪梨汤
原料:南杏仁10克，雪梨1个，白砂糖30克。
做法:①先将南杏仁用水稍浸泡去皮，雪梨切

成 4块。②杏仁、雪梨、白砂糖一齐放进炖盅内，
加清水200毫升，隔水炖一小时后，饮汤食雪梨。

功效:清热生津，化痰止咳、润肺。

读者王女士：为什么会患干眼？
晋江爱尔眼科医院副院长陈三杰：干眼，又称

角结膜干燥症，是一种常见的眼科疾病。由于泪
液分泌不足或蒸发过多，导致泪液的数量、泪液的
质量、泪液自然的流动性三项中的一项出现异常，
都会引起泪膜不稳定或眼表损害，从而导致眼不
适症状及视功能障碍，这样的一类疾病被称为干
眼。患者常会出现眼疲劳、异物感、干涩感等症
状。干眼包括干眼症、干眼病和干眼综合征。

诱发干眼的因素有很多，包括长期吹空调和
使用电子产品、环境干燥、长期佩戴隐形眼镜、熬
夜、螨虫、部分药物等。

哪些因素会诱发干眼？

健康问答

秋分老友如何养生?
建议:多吃滋阴润燥食物

节气养生

健康课堂

俗话说“人老腿先衰”，到了一定岁数之后，大多

数人会出现不止一次的关节疼痛，尤其在下肢的膝关

节、髋关节较为常见。在除去外伤、劳损、感染、肿瘤

等原因后，最常见导致中老年人关节疼痛的罪魁祸首

就是“骨关节炎”。

近来天气转凉，骨关节病患者前往咱厝各大医院

就诊的人数也骤然增加，其中还不乏一些新面孔。

那么，什么是“骨关节炎”？又该如何预防？

洪婷婷，晋江市医
院康复医学科主任医
师，擅长运用针灸、刺
络放血治疗颈椎病、腰
椎间盘突出症、肩周炎
等各种疼痛性疾病。

62岁的苏阿婆右侧膝关节酸痛肿胀已 3个月，下蹲困难，
行走不利，日前，于晋江市医院康复医学科就诊。

询问了病情后，该医院康复医学科主任医师洪婷婷给苏阿
婆针灸理疗，症状明显改善，嘱其注意膝部保暖，尽量避免上下
楼梯、登山久站，少提重物，避免膝关节的负荷过大而加重病
情。还要适当的功能锻炼，增加膝关节的稳定性，防止腿部的
肌肉萎缩。注意饮食调节，补充钙质。

没过两天，苏阿婆出现左侧手腕酸痛不适，又来求治。了
解情况后，洪婷婷立即对苏阿婆行针灸治疗，其后苏阿婆自诉
疼痛有所减轻。

“在门诊中，前来咨询就诊的患者中骨关节病占大多数，该
病俗称‘颈肩腰腿痛’。苏阿姨就是其中一位。”苏婷婷介绍。

疑问：骨关节病如何防治？

案例：62岁阿婆患上骨关节病

近日，由本报《晚晴》周刊主办的“晚晴敬老直通车”再次出发。

此次公益活动分别走进晋江市灵源街道曾林社区和青阳街道锦青

社区，为老人开展免费义诊活动。据统计，这两次活动，近300位老

人接受了暖心的健康服务。
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