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65岁及以上常住晋江的老年人享受免费体检服务
活动的方式：自行到基层医疗机构（卫生院、社区卫生服
务中心）体检；下乡集中体检时可参与；部分行动不便
者，工作人员将陆续进村入户为其体检。

@咱厝老友：今年你体检了吗？
专家提醒：别错过每年的免费健康福利

10月 22日上午，在晋江
市梅岭街道许厝社区格林春
天中轴大广场，“世界传统医
药日，关注传统医药，开启健
康生活”暨“晋江市国家基本
公共卫生服务项目年度宣传
活动”正在如火如荼进行中。

据了解，每年的 10月 22
日是“世界传统医药日”。由
晋江市卫生健康局、晋江经
济报社联合主办，晋江市医
院梅岭院区协办的“世界传
统医药日，关注传统医药，开
启健康生活”暨“晋江市国家
基本公共卫生服务项目年度
宣传活动”。

此次义诊内容包含：免
费测量血压、指尖血糖；中医
科、内科、公卫专家免费咨询
诊疗；国家基本公共卫生服
务项目宣传；免费发放健康
科普材料等。

“通过此活动可以让更
多的人了解传统医药，感受传

统中医药的魅力，进一步加深
对传统医药的了解，引导大家
正确认识及应用中医药，开启
健康生活之旅。同时，中医药
健康管理服务也是国家基本
公共卫生服务的内容之一，通
过此次活动，也能让广大市民
以点扩面，让更多的群众了解
国家基本公共卫生服务项目
的免费政策，让更多的群众主
动参与国家基本公共卫生服
务。”晋江市医院院长助理、
晋江市医院梅岭院区主任王
毅表示。

在活动现场，记者看到市
民积极参与其中，并自觉按照
防控要求，依序排队问诊。“今
天，我特意将自己的病历和慢
病药带来给医生参考了。”一
位70多岁的阿婆在家人的陪
伴下坐着轮椅来到了现场，医
生给她做了详细诊疗。临走
前，工作人员还赠送了她一个
安神香囊，让她感动不已。

“晚晴敬老直通车”再出发

让老友感受传统中医药魅力

情暖四季，美好生活；二十四节气养生课，听咱
厝知名中医话你知。

上周日（10月23日），我们迎来了“霜降”节气。
“霜降”是秋季最后一个节气，也是秋季向冬季过渡
的重要节气。值此时节，秋天接近尾声。霜降后，初
霜浮现，天气已冷，秋意逐渐淡去。

对此，咱厝中医蔡文墨提醒广大读者朋友，霜降
养生，应顺应气候变化，注意进补、防寒保暖，为冬天
打下好基础。

做好“四防”储备能量
随着“霜降”的到来，作物、草木不断泛黄、落

叶。“霜降养生，不仅可以预防秋季常见疾病，还能为
寒冬的到来储备足够的能量。”蔡文墨这样建议——

第一，防秋燥。燥邪伤人体津液，津液既耗，就
会出现燥象，表现为口干、唇干、鼻干、咽干、舌干少
津、大便干结、皮肤干甚至皲裂。肺喜润而恶燥，肺
的功能必然受到影响，就会出现鼻咽干燥、声音嘶
哑、干咳少痰、口渴便秘等一系列秋燥症。因此，秋
季养生应多吃芝麻、蜂蜜、银耳、青菜之类的柔润食
物，以及梨、葡萄、香蕉等水分丰富、滋阴润肺的水
果；起居上要早睡早起，早睡能养阴，早起呼吸新鲜
空气，以利舒肺，能使机体津液充足、精力充沛。

第二，防秋郁。深秋时节，草枯叶落，人也易受
环境、气候影响，导致心情低落。秋季养生防秋郁，
要注意保持积极心态，不可过分忧思；可适当参加一
些有益身心的娱乐活动，如歌舞、运动等。

第三，防湿邪。可多食莲子、薏米、冬瓜、莲藕、
山药等。

第四，防风邪。这个时节要注意保暖，防止风邪
侵入人体。具体落实到日常生活中，就是要减少大
风天气外出，或者及时戴帽子、围围巾、穿防风外套、
睡前注意关窗或留少许空隙等。

补冬不如补霜降
饮食上，宜平和温润。日常饮食中要注意多进

食一些性平或微温的食物，不要因为外界气温较低
而开始进食辛热燥烈的食物。

蔡文墨建议，这些食物虽然能够抵御寒冷，但是
会助长燥邪损伤人体津液，对健康不利。常见的平
和温润的食物有糯米、高粱、玉米、豇豆、扁豆、白菜、
芥菜、胡萝卜、百合、山药、山楂等食物，在深秋季节
可以适当食用，来达到平补温润的目的。

霜降养生指南请收好

宋元鼎盛众窑址，瓷器远销留国史。
出土寻根觅故知，沉舟剖腹询乡里。
馀香肇自骨中生，正色名闻风味美。
借问东君何处来，刺桐磁灶金交椅。

作者：庄垂镇（男，1952年生，退休前曾任
晋江市医院内科主任医师、副院长。现为中国
老年学会、老年医学会会员，晋江市老年大学诗
词协会副会长。）

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜
欢这些，擅长这些，那么，这里便是你展示的舞
台。“才艺秀场”作为展示老年朋友才艺作品的
平台，长期面向全市老年朋友征集优秀作品。

本期聚焦

节气养生

才艺秀场

剪纸作品：《福见晋美》
作者：陈碧理（女，1943年生）

磁灶窑址

日前，由本报《晚晴》周刊主办的“晚晴敬老爱心直通车”再次出发，携手晋江市卫生健
康局、晋江市医院梅岭院区、晋江市中西医结合医院及晋江市磁灶镇志愿者协会等，分别
走进磁灶镇瑶琼村敬老院和许厝社区，开展晋江敬老月系列公益专场主题敬老活动，为老
人们送去了温暖与祝福。

在梅岭许厝专场，除常规义诊外，现场还有大咖专家到场，增设了中医药宣传科普、赠
送安神中药香囊等环节。在磁灶瑶琼专场，除常规义诊外，还有义剪理发、磨菜刀、刮胡须
等志愿服务及趣味十足的游园游戏等。

上周三上午，本报《晚
晴》周刊主办的“晚晴敬老直
通车”再次出发，携手磁灶镇
志愿者协会与磁灶镇瑶琼村
委会及爱心商家在瑶琼村敬
老院共同开展游园志愿服务
活动，为瑶琼村老人送去陪
伴与关爱，让他们切身感受

到来自社会的温暖。
套圈、夹珠子、投篮、吹

乒乓球、投壶……10 月微
凉，在刚投用不久的磁灶镇
瑶琼村敬老院这一活动现场
却热闹非凡，欢声笑语一
片。老人们在志愿者的引导
下参与各项游园活动。

“现场免费给老人理发、
体检、推拿等，同时还设计了
不少小游戏，让他们开心，也
活动一下筋骨。”磁灶镇志愿
者协会相关负责人柯文照表
示，今后，他们还将会传承“尊
老、爱老、敬老、助老”的精神，
开展有益老年人的活动。

让更多人了解传统医药
游园活动乐开怀

近日，咱厝陈先生
碰到了一件烦心事。“家
里老人畏惧体检检出
病，同时也怕花钱，好说
歹 说 ，就 是 不 想 去 体
检。为了这事，我已经
忍不住对父母发火了两
三次……”

记者采访发现，像
陈先生这样碰到此类问
题的读者朋友并不少
见。带着这个问题，记
者采访了晋江市医院院
长助理、晋江市医院梅
岭院区主任王毅。

日前，记者走访咱厝多
家医院体检中心发现，前往
体检的市民有不少。近年
来，伴随着健康知识的普及，
认可体检并保持定期体检习
惯的人越来越多。

在晋江市医院体检中
心，记者随机采访了几位前
来体检的市民，不少人都反
馈说，秋季体检，既是对夏季

身体状况的一个总结，也方
便自己制定新的身体健康规
划。医院工作人员告诉记
者，最近前来做检查的大多
为中青年群体，部分也有年
长的银发族在家人的陪同下
来到现场。

王毅介绍，体检一年四
季可做。随着四季更换，人
体生理功能也会随之发生

变化。入秋后，阳气逐渐内
收，阴气渐长，若阴阳失去
平 衡 ，健 康 人 会 感 到“ 不
适”，带病者就会出现“病情
变化”。而健康体检，能够
帮助人们及早发现新陈代
谢紊乱和生理功能失调的
蛛丝马迹，通过健康评估让
你对自己的身体情况有个
正确的认识。

“目前，咱厝有不少老年
人仍对体检存在一定的认知
误差。比如，有人对体检认
知度不足，不知道该检查些
什么？有人则对体检存在心
理负担。一是存在侥幸心
理，觉得不检还没事，检出了
病就更不好了。二是担心真
的检查出疾病后，给家里人
增添经济负担、精神负担
等。”王毅介绍。

“老友们需清楚认识到，
疾病不是体检检出来的，而
是人体本身存在的。”王毅强
调，健康体检，是指通过医学
手段和方法对受检者进行身
体检查，了解受检者健康状
况、早期发现疾病线索和健
康隐患的诊疗行为。

“老年人体检好处多，老
友更应重视体检。”王毅提
醒，“人到老年，身体状况自
然会逐步下滑，若坚持定期
健康检查，便可建立属于自
己的健康‘参考值’，建立自
己的长期健康档案，作为自
身健康状况的指标，真正做
到科学、高效地管理自己的
身体健康，达到有病早治、无
病早防的目的。”

王毅呼吁，每个人都应树
立健康理念，做到定期体检，
这是一种保障健康的有效手
段。他建议，最好每年都做一
次体检。建议体检项目包括，
肝功能、血常规、肝胆胰腺B
超、尿常规、胸片、红外线乳腺
扫描检查及内科、外科、妇科

检查。此外，必须每年体检的
四类人群为：白领族、老年人、
长期工作负荷过大的人员、40
岁以上的亚健康人群。

此外，部分特殊人群、特
殊时节也可遵医嘱，定制个
体化体检方案。比如，糖尿
病病人入秋别忘查糖、验
血。再比如，当血压超过120/
80毫米汞柱要小心。特别是
晚秋时，由于体内肾上腺素
和儿茶酚胺水平开始升高，
体表血管收缩，心率加快，心
输出量和外周阻力增加，血
压会逐渐升高。因此，高血
压病人秋季做一次健康体
检，了解自己的血压波动与
回升趋势，对安全越冬来说
很有必要。

“没想到真的可以免
费体检，一分钱没花！”来
自磁灶的陈秀贝女士告诉
记者，几个月前，她在女儿
的陪同下前往晋江市中西
医结合医院（磁灶中心卫
生院）体检，被工作人员告
知符合年龄可参与免费体
检。此外，不少细心的读
者也发现，咱厝各大医疗
机构均在陆续推出65岁及
以上常住晋江的老年人可
享受免费体检服务活动。

什么是老年人健康管
理服务？对此，晋江市卫
生健康局相关负责人表
示，老年人健康管理服务
是国家基本公共卫生服务

的重要内容之一，可为老
年人每年免费提供一次健
康体检，帮助老年人尽早
发现健康风险因素，早期
发现疾病并进行针对性治
疗。对患有高血压、糖尿
病的老年人可免费提供健
康指导和随访管理，以有
效控制病情进展，监测治
疗效果，降低疾病危害。
通过体检不仅让老年人了
解了自身的健康状况，及
时纠正老年人的不良生活
习惯，有效降低患病率，同
时提高了老年人对公共卫
生服务的知晓率和参与
率，受到了广大居民的一
致好评。

根据《国家基本公共卫生服务规范（第三版）》提出
的老年人健康管理服务规范指出，辖区内65岁及以上
常住居民可每年享受1次健康管理服务，包括生活方式
和健康状况评估、体格检查、辅助检查和健康指导。

服务内容包括：
(一)生活方式和健康状况评估，通过问诊及老年人

健康状态自评了解其基本健康状况、体育锻炼、饮食、吸
烟、饮酒、慢性疾病常见症状、既往所患疾病治疗及目前
用药和生活自理能力等情况。

(二)体格检查。包括体温、脉搏、呼吸、血压、身高、体
重、腰围、皮肤浅表淋巴结、肺部、心脏、腹部等常规体格检
查，并对口腔、视力、听力和运动功能等进行粗测判断。

(三)辅助检查。包括血常规、尿常规、肝功能(血清
谷草转氨酶、血清谷丙转氨酶和总胆红素)肾功能(血清
肌酐和血尿素)、空腹血糖、血脂(总胆固醇、甘油三酯、
低密度脂蛋白胆固醇、高密度脂蛋白胆固醇)、心电图和
腹部B超(肝胆胰脾)检查。

(四)健康指导。告知评价结果并进行相应健康指导。

每年定期体检不可少

老年人体检好处多

老友可享免费体检福利

65岁及以上可享基本公共卫生
免费健康管理服务

相关提示

咱厝老友如何参与免费体检

解析

提醒

本版由本报记者吴清华、黄海莲采写


