
本报讯 主动接种疫苗，共享健康生活。为积极开
展预防接种知识宣传及预防接种对保护人民群众健康
的重要性和必要性，营造全社会共同参与的氛围，西园
街道社区卫生服务中心积极响应晋江市举办的 2023
年“儿童预防接种宣传日”有奖问答活动。该中心预防
接种门诊在2023年4月29日上午9点结合儿童预防接
种日举办了一场有奖问答活动，并邀请了不少家长到
现场来参加活动。

小活动，大作用。为了能使公众更好地理解及时
接种的重要性，该中心通过张贴“儿童预防接种宣传”
图片及医护人员的耐心解答，让群众充分认识到主动
接种疫苗能达到阻断传染病传播和维护公共卫生安全
的屏障作用。

该中心副主任曾庆炎介绍，通过这次“主动接种疫
苗，共享健康生活”宣传主题活动，使更多群众认识了
预防接种知识，进一步提高群众对国家免疫规划工作
的认识和了解，提高人们参与国家免疫规划工作的主
动性。借助此次宣传日活动，该中心继续组织辖区内
的托幼机构、小学及村级卫生所对国家免疫规划疫苗
漏种儿童再次进行催种补种，以期能够达到提高免疫
接种率，预防和控制传染病的发生，切实保护儿童的身
体健康的作用。
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“22岁女子按摩后引发脑梗”“颈部按摩后39岁男
子突发急性脑梗死”……通过关键词搜索后，在网上我
们可以看到不少按摩颈部后出现生命危险的新闻案
例。令人震惊之余不免疑惑，只是按摩一下脖子，真的
会有这么危险吗？是标题党还是客观事实呢？是否有
依据？为此，记者专访了张少勤医生。

“按摩不当是可能会导致血管堵塞的。”张少勤
解释说，医院每年都会收到一些因为外力，特别是包
括按摩、不恰当的健身等引起的血管夹层。人体的
颈部血管非常薄弱，当按摩师傅过于用力或按捏位
置不恰当的时候，会把血管的内层按撕裂。撕裂后
会形成一个夹层的状态，更严重的会导致血管堵塞，
从而引起中风。类似的案例并不少见。因此，不论
是自己按摩还是到按摩店按摩，都要注意：颈部按摩
要适度！

当心！按摩颈椎藏风险
清火又去燥，常吃睡得香。5月份属于春夏之交，

天气慢慢开始燥热，人们的身体开始容易热气上火，易
出现失眠或睡眠比较差的情况。这个时候我们除了要
多喝水，在饮食上还要保持清淡，吃一些“降火菜”，来
缓解燥热给身体带来的不适。本周健康课堂，为大家
分享三道降火菜做法，降火祛燥，清淡又营养，建议常
给家人做。

祛火降燥安稳过夏
“妈妈，我的鼻孔好像会冒热气！”“傻孩子，这是你

有点上火了……”咱厝白领张女士告诉记者，每逢换
季，家里的孩子就容易生病，为此，在孩子们的身心健
康和日常饮食上，她十分注重营养搭配。

伴随着时间来到 5月，我们正式进入了今年的夏
季，气温显著上升，人体新陈代谢也开始加快，很多人
除了胃口变差，还特别容易上火。国家二级营养师
Lindy介绍，这个时候更要注意调整情绪，日常不喜欢
喝水的朋友，在饮食方面尽量保持清淡，或选择一些降
火降燥的食物，给身体补充水分的同时，还能预防上
火。吃对了，身体更健康。

推荐三道降火菜
国家二级营养师Lindy为大家分享三种“降火菜”，

清淡爽口营养高，都是生活中常见的，建议常给家人做，
有助于清热除燥解乏累，让大家精神饱满迎夏天。

推荐一：菠菜——菠菜鸡蛋糕。食材包含菠菜适
量、鸡蛋3个、盐1小勺、淀粉2小勺。做法是先将菠菜
摘去老根老叶，入沸水煮3分钟，去除蔬菜表面残留的
草酸后捞出，晾凉的菠菜攥干水分，切碎备用；鸡蛋敲
入碗里打散成蛋液，然后加入水淀粉和盐搅拌均匀；再
将切好的菠菜放入鸡蛋液里；准备好耐高温的容器，里
面铺好保鲜膜，把菠菜鸡蛋液倒入容器内，盖上保鲜
膜，用牙签戳几个小洞，放入蒸锅中，蒸锅冷水开始蒸
15分钟；蒸好后切厚块装盘。

推荐二：玉米——什锦玉米粒。食材包含玉米粒适
量、青豆适量、火腿肠适量、胡萝卜适量、蚝油1勺、盐1
小勺。做法上，玉米加工成粒，胡萝卜去皮切丁，火腿肠
切块备用；烧开热水，下胡萝卜丁和青豆先煮2分钟，煮
好后捞出沥干水分；锅中烧油，大火爆香蒜头，先加入玉
米粒翻炒，然后倒入焯水的胡萝卜丁和青豆翻炒，下蚝
油和盐调味；再倒入火腿丁炒匀，小碗加入淀粉和水搅
匀倒入锅中，继续翻炒一会儿收汁即可。

推荐三：莴笋——凉拌莴笋。食材包含莴笋适量、
大蒜 4瓣、生抽 2勺、香醋 3勺、白糖 1小勺、辣椒 2根。
做法是先把莴笋切成长度相等的段，然后刨掉皮切薄
片，不薄的话等下摆盘就不会卷起来；锅内放入适量清
水烧开，下莴笋焯水30秒后捞出，用凉开水冲洗备用，
保持爽脆；辣椒和蒜末放入碗里，浇一勺热油，再放入
香醋、生抽和白糖搅拌均匀；摆好装盘，然后酱汁淋在
莴笋上即可。

初夏易上火
建议吃些“降火菜”

读者问：干咳怎么办？日常食疗可以止咳吗？
晋江市中医院赖志云医生答：对于干咳，食疗的办

法有很多种，其中总的原则就是避免食用过度刺激的
食物，多吃一些对气管和肺有益的食物，比如温开水煮
服白萝卜和雪梨，就会有很好的润肺止咳效果。如果
同时产生剧烈咳嗽，或者是呼吸困难等现象，可以适度
使用一些药物，使气管扩张，减轻憋闷的效果；同时注
意室内空气卫生，避免由于空气的浑浊导致咽部或肺
部的感染。

干咳最有效的食疗办法

西园开启
“全国儿童预防接种日”
有奖问答活动

“我刚刚测了血压和血糖，医生还给我提出了健康建议，
教了一些简单实用的健康生活方式，这样的义诊活动真是办
到我们群众的心坎里了。”村民张丁先（化名）解释说，自己文
化水平不高，对健康知识很多都是一知半解，医院里的医生们
愿意走进乡村，为他们解读健康报告、提出简单有用的健康建
议，对他来说十分重要，他也十分感恩。

据悉，本次活动得到了群众的高度赞扬，也让党员志愿者
深刻认识到医务人员的责任和使命。

晋江市内坑镇卫生院院长王荣全介绍，“今后，我们医院
将进一步加强对基层群众的关爱和守护，将服务精神与党建、
为民办实事等工作深度融合，让群众幸福生活更有质感；同时
也不忘持续提高医务工作者的工作责任心和服务意识，更加
努力地为人民群众的健康服务。”

安全课堂开讲

此次活动的第一个环节是健康直通车的介
绍。通过专业医护人员向老年人普及相关的健康
知识，让他们更全面地了解如何保持身体健康，预
防交通事故的发生。

第二个活动环节，是咱厝警员化身讲师为老
友送上有趣的交通课。在活动现场，记者看到在
本次活动中，晋江交警五中队的警员担任起讲师
的角色，通过多种不同形式的宣传和讲解，包括图
文并茂的演示、口头讲解和演示活动等，讲师成功
地吸引了老人们的注意力，并使他们更加深刻地
认识到遵守交通规则、避免违法行为、平安出行的
重要性。通过这堂生动有趣的交通课程，向老年
人普及了不同类型的交通违法行为，以及这些违
法行为的危害和法律后果。此外，警员还耐心地
解答老年人提出的相关问题。此次活动也得到了
社区居民的一致好评和支持。

此外，宣传员针对涉及老年人常见的交通违
法情况，阐述无牌无证、酒后驾驶、摩托车不戴
安全头盔等，要求老年朋友利用家庭“老虎”身
份告诫晚辈：自觉遵守交通规则，喝酒不开车、
开车不喝酒。

现场送出健康礼包

为了表达对老人的关爱和关注，本次活动还
准备了健康礼包送给老人们，让他们感受到社会
的温暖和关怀。

“这次宣讲会教育意义十足，虽然时间不长，
但内容丰富、干货满满。”在场的老人王文寒告诉
记者，这次活动自己受益匪浅。活动结束后，为了
关爱老人、温暖老友心，工作人员还贴心地为每位
老人送上一份健康大礼包，内含指甲剪、香皂、牙
刷、牙膏、抽纸等日常生活用品。

晋江交警大队五中队副中队长吴迎春特
别提醒，此次讲座加深了老年人对交通事

故危害性的认识，引导广大老年朋友
强化安全意识，预防和避免交通事

故的发生。

晚晴敬老直通车再出发

老友安全课现场开讲

义诊送上门 服务暖人心

健康问答

健康课堂
本期聚焦

肩颈痛、颈部酸胀可以说是当代人的通病，不少人抽

空就去按摩店推拿一下。但你知道吗，乱按脖子是可能

有生命危险的。晋江市医

院（上海六院福建医院）康

复医学科张少勤医生提

醒 ：颈 椎 不 适 别 乱

按，按摩不当易致血

管堵塞，后果

很严重！

每天进行肩颈操，可以养护我们的肩颈。此外，
大家还可以通过三个动作来自测肩颈专业性。动作
一，伸手“梳头”。伸手摸对侧的后脑勺，比如用左手
摸右耳朵。如果能完成，说明肩关节向前活动没有受
到限制。动作二，侧举胳膊。一直举到正上方类似

“举手回答问题”，如果能完成，说明肩关节外展能力
没问题。动作三，向后背手。要够到女性内衣扣的位
置，如果能完成，说明肩关节旋后的功能没问题。

为了减轻颈椎疲劳，我们还可以多次轻轻拍打
按摩肩颈周围器官。这是一种简单而有效的方法，
可以使血液循环畅通，缓解肩颈部位的疲劳感。张
少勤提醒，为了保护自己的颈椎健康，在日常生活
中，我们需要更加谨慎。注意避免不良习惯，进行肩
颈操自我检查，轻轻按摩舒缓疲劳，每天都能好好保
护颈椎，健康更长久。

张少勤补充说道，颈椎病是常见病，虽然大力按摩，患者在短
时间内会感觉比较舒服，但症状很快又会出现，还会加速颈椎病的
发展。按摩不当，还会破坏颈椎稳定性，加速椎间盘的退变突出，
使颈脊髓受到更严重的压迫。

张少勤提醒：日常生活中，如果有按摩后出现肢体无力、言语
不清、视力减退、口角歪斜、复视等，切记不要延误时间，马上到医
院就诊。

此外，近几年，电动按摩椅、背部按摩仪、颈椎按摩仪、足疗机等
进入人们生活，它们虽然操作简便，但建议患以下三类病的人慎
用。第一类是心脑血管病患者。仪器机械化地按摩脊柱周围，可能
刺激交感神经，刺激过重会导致血压和血流速度发生变化，加重心
脑血管疾病。第二类是肩颈部疾病患者。有些神经根型颈椎病，若
使用不恰当的颈部按摩仪可能更加疼痛、麻木。第三类是骨质疏松
患者。一些按摩仪器力度不分轻重，平时缺乏锻炼的60岁以上老
人，尤其是骨质疏松的老年女性，若按摩不当，可能导致骨折。

按摩放松隐藏危险 应由专业医师操作 肩颈健康自测

为进一步提升老年人交通安全及防诈

骗意识，日前，《晋江经济报》晚晴敬老直通

车携手晋江交警大队五中队，联合灵源街

道、灵源派出所走进晋江市灵源街道灵水社

区老年协会，开展“关爱老人、平安出行”交

通安全宣传教育活动，让交通安全宣传走进

社区老人会。本次活动，除为村内老友们送

去健康出行、老友健康的保健知识外，举办

方还为现场 200 名老人各送上一份健康福

利大礼包。

为关注农村空巢老人、残疾人士、普通村民的身
体健康，为他们打造一个健康的生活保障，持续增强
群众健康意识，提高村民健康水平，进一步弘扬和践

行雷锋精神和志愿精神，5月6日上午，《晋江经济报》健康直通车携手晋江市内坑镇
卫生院，在该院党支部书记的带领下，与党员志愿者和健康医疗服务团队共同走进
长埔村开展义诊活动。

在活动现场，医护人员饱含热情地迎接每一个前
来咨询和检查的群众，为群众进行了常规体检，量血
压、测血糖等，现场还为群众提供免费拔罐服务，深受
群众好评。同时，医护人员还对群众的饮食、运动、生
活习惯等方面进行了详细咨询，有针对性地对他们自
己所面对的健康问题进行专业的指导和建议。

另一边，专家们耐心地为村民把脉问诊，细心为大
家分析健康情况，并结合既往病史，给出有针对性的防
治建议，还特别叮嘱他们注意饮食、作息、锻炼，树立积
极乐观的生活态度，养成健康良好的生活习惯。

爱心义诊进基层

温情服务暖人心

张少勤 晋江市医院（上海六院福
建医院）康复医学科医生

本版由本报记者吴清华采写


