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来日并不方长，说爱不要太晚。
为了让爱与健康都不缺席，记者专访
了咱厝晋江市中医院体检科林金焕
医生，趁着这个父亲节，为大家送上
一份健康指南及体检清单。

“除了多陪伴外，更应该关心父
亲的健康。父亲作为一家之主，事
业、工作、家庭给他们的身体健康带
来巨大的压力，如果不注意饮食与
营养的科学性将后患无穷，导致各
种疾病的到来。”林金焕表示，眼下，
不少“90后”年轻爸爸们总是仗着
自己年富力强，加班、打游戏，长期
熬夜，饮食也是经常外卖、可乐，还
三餐不定。长期超负荷工作，身体
往往会处于亚健康状态：“30岁以
下年龄的年轻爸爸们，我们建议 1
到 2年体检一次，测一下血压、体

重，查一下血脂血糖，拍个胸片看看
有没有结核等疾病，做个腹部B超，
看看肝胆胰脾肾等器官的情况。”

而超过 40岁的爸爸已然人到
中年，要注意一些慢性疾病悄悄侵
袭：“特别注意心脑血管、糖尿病等
慢性病的检查。同时开始注重筛查
肿瘤。40岁的男性最常见的肿瘤
主要有肺癌及消化道肿瘤。”

50~60岁以上的爸爸，建议每
半年到一年至少体检一次。林金焕
说，不同职业的父亲，也要根据自己
的职业特点进行疾病的预防：“比如
说文字工作者、计算机基础操作人
员等等。他们的颈椎病比较多，建
议在体检的时候可以增加颈椎CT
等检查项目。接近接触粉尘的，要
重点筛查呼吸系统疾病。”

感恩父亲节 给咱厝爸爸们的健康指南

“总是向您索取，却不曾说谢谢您；谢谢您做的一
切，双手撑起我们的家……”父亲节快到了，本周《健康
课堂》，我们将为各位父亲送上一份胃肠道防病建议，
并祝各位父亲健康长寿、幸福安康。

关爱爸爸们的胃肠问题
“近段时间，我总感觉身体软弱无力，困倦想睡觉，

特别是每次饭后就会有腹痛、腹胀的感觉。”市民唐先
生说，作为一名中年爸爸，他是一家公司的部门经理，
每天忙于工作的他，养成了吃饭过快、无法细嚼慢咽的
习惯。近日，由于身体不适，家人及时把他送到医院，
经检查，他被确诊为患有胃肠道疾病，虽然急症已缓
解，但仍需进行一系列后续的诊疗。

记者采访发现，因爸爸们承担着家庭的大部分压
力，对于不少爸爸来说，加班工作、出差应酬、抽烟喝酒
是常事，不良的生活和饮食习惯，常常导致爸爸们的肠
胃更易“受伤”。

勿忽视幽门螺旋杆菌检查
“肠胃是消化道最为重要的器官，肠胃健康，对身

体健康至关重要。”晋江市医院（上海六院福建医院）消
化内科李龙钦医生介绍，口臭、腹痛、腹胀、反酸、恶心、
大便习惯改变、便秘等都是胃肠疾病的典型症状。据
统计，40岁以上的男性胃肠病患者明显高于女性，不
少成年男性正受到不同程度的胃肠疾病困扰。对此，
他建议，除定期体检（可做幽门螺旋杆菌检查）、保持体
重、戒烟戒酒外，各位职场爸爸平时应少吃多餐，改掉
暴饮暴食、不按时吃饭的习惯，做到少吃多餐、细嚼慢
咽。少吃辛辣、刺激食物。另外，肠胃不好的人要少喝
咖啡、茶、可乐，以及其他碳酸饮料等。

“上班族爸爸们一般会在周末的时候睡到中午才
起来，然后早午餐一起吃，这种习惯很容易加重肠胃负
担。有晚上吃夜宵习惯的爸爸们要确保在睡前2~3小
时尽量不进食，以免进入睡眠状态后肠胃还得超负荷
工作。定期进行胃肠镜检查，也很重要。一般来说，40
岁以上的男性建议每隔几年进行 1次胃肠镜检查，有
胃肠疾病史或家族史的人检查时间间隔则会缩短。”李
龙钦表示。

@咱厝父亲们
关注自己胃肠健康

有一句话是这样说的，最好的炫富是：“你看，这是
我闺女/儿子买的。”是的，不管送什么，只要是花了心
思的，父亲都会记得。

父爱虽无言，却厚重如山。在父亲节到来之际，很
多人会为父亲送上一份礼物表达感恩，“感恩经济”持
续升温。除常规服饰外，健康类消费品也成为当代子
女们父亲节感恩赠礼的首选。

食疗滋补养生推荐
“固本补虚，莫负夏日时光。健康食疗滋补品在节

前成了畅销产品。”燕姨滋补行相关负责人郑景丽介
绍，“在许多人的印象中，一般秋冬季节滋补效果为最
佳。中医传统理论认为：春养生气，夏养长气，秋养收
气，冬养藏气。可见，夏季也是机体调补的季节。应根
据每个人的身体情况，遵医嘱进行食疗进补。另外，现
在错峰采购滋补，价格上也有相应调整。与冬季不同，
夏季进补或会更适宜亚健康人群和哮喘、关节炎等慢
性病患者。”

父亲节礼物，首推适合爸爸个人体质的参类。只
要舌苔不白不厚、不黄不热，夏天就可以吃人参。但
夏季吃哪一种人参要根据个人的体质而定。西洋参
片，具有补气养阴、清火生津、润养五脏、保健抗疲劳
的功效，可用于心悸、心慌、失眠、多梦的治疗。现代
药理研究表明，其有增强免疫、增强非特异性免疫
力，降血糖、降血脂、改善血液指标等作用。夏天可
以用西洋参片泡水喝。因其是补益类药物，所以无
论是什么时间吃，它的作用都不会因季节而改变很
大。而黑参片，具有大补元气、调节神经、益气摄血、
复脉固脱、安神等功效。

鹿茸粉，强筋健骨，也是不错的选择。鹿茸粉是一
种名贵的药材，含有蛋白质、碳酸钙、铁、锌、氨基酸、脂
肪酸、激素等成分。食用方式多，可开水泡茶饮，也可
以直接冲服。夏季天气炎热，人体火气大，在夏至结束
时火气较小，可适当食用鹿茸粉。

灵芝孢子粉，能够预防多种常见疾病，具有辅助治
疗虚劳体弱、神疲乏力、心悸失眠、头晕头胀、久咳久
喘、食少纳呆等症。还能提高身体免疫力，增强机体的
肝肾功能，保肝解毒，美容养颜，抗神经衰弱，双向调节
血压等。夏天食用有助益。

居家实用养生推荐
据了解，家用艾灸盒、三七粉、泡脚养生中药包；

电子血压仪、腰部热敷器、血压心率手表、全自动足
浴盆……也是不少咱厝人热衷的父亲节礼品。

“我选择了一款专为中老年人设计的电子舒睡枕，
是可以按摩的养生枕头，送给爸爸很适合。”市民陈小
姐坦言，“其实，我可能比我爸更需要这款枕头。这次
先买给他试试，如果不错的话，我会再追加购买同款送
给我妈妈。”

送一份健康给父亲吧

本版由本报记者吴清华，通讯员张雅鸿、萧文潇采写

健康有“医靠”体检进“家门”
梅岭开展残疾人家庭医生签约服务

本报讯 “父亲节”将至，为做好男性健康管理，进
一步推动医防融合，进行成年男性疾病筛查，近日，晋
江市第二医院（安海医院）推出“父爱如山、感恩相随”
为主题的体检优惠活动。

本次活动对象为成年男性，活动时间自 6月 18
日起至 8月 31日。该院相关负责人介绍，活动期间
前往晋江市第二医院（安海医院）文博楼 3楼健康管
理科开单即可享三重福利。福利一，父亲节精选 6
折优惠套餐（体检套餐原价 1768.26 元，优惠价 1061
元）；福利二，无痛胃镜、无痛肠镜检查套餐总价可
享 6 折优惠（若在胃肠镜检查过程中经医师研判需
要，征得家属/患者同意后，如有息肉切除等附加操
作，产生费用需由内镜中心另行收取，不参与折扣）；
福利三，其余健康体检项目可享 8 折优惠（不含办
证、入职等通过性体检）。本活动最终解释权归晋江
市安海医院所有。

健康管理科咨询电话：0595-85707031

晋江市第二医院（安海医院）
推出父亲节体检福利

特别策划

父爱如山 ，高大深沉 。

相较于母亲，父亲更不善于

表 达 爱 意 ，也 从 不 抱 怨 病

痛。头顶压力，肩扛家庭，心

怀事业……“父亲们”在看似

健康的外表下，在推杯换盏

熬夜加班的时光里，难免会

与疾病“不期而遇”。本周日

是父亲节，你会用怎样的方

式来表达对父亲的一份心

意？在这里，我们为大家分

享一些健康小贴士，愿健康

留驻在每位父亲身边。

30岁+父亲
关键词:角色转变要适应，做好健康储蓄
林金焕介绍，30岁的父亲身强体壮，健康状

况良好。由于正值打拼期，生活节奏快，易忽视健
康，会潜藏不少健康隐患，例如:颈椎、胃肠道、痔
疮等。要多注意休息，有意识地合理安排工作、娱
乐和休息时间。

40岁+父亲
关键词:警惕“四高”关注心理健康
林金焕介绍，40岁这个年龄段的很多父亲容

易出现“四高”(高血压、高血脂、高血糖、高尿酸)
和泌尿系统等疾病，在初期通常没有明显临床症
状。要关注体重管理，定期运动。如有高危因素，
比如抽烟、酗酒，需重点排查肝、肾功能。

50岁+父亲
关键词:重视健康管理 警惕身体出现病变
林金焕介绍，50岁男性身体已经处于亚健康

状态，年轻时候没保养好身体的话，这时会逐渐显
现出各种各样的健康问题，各项临床指标亮起红
灯，需要格外重视。重点关注内分泌疾病、心脑血
管系统病变、肝脏、神经病变、呼吸系统病变等五
大健康问题，同时还应尽早接种带状疱疹，预防

“生蛇”。
60岁+父亲
关键词:学会享受生活 警惕阿尔茨海默
林金焕介绍，60岁是中老年交替的关键时

期。要注意预防动脉硬化导致的多种疾病，包括
高血压、心脏病、脑血管疾病(中风)等。同时，随
着年龄增长，肿瘤发病率也会增加。注意作息规
律、适度运动，关注牙齿健康，保障营养摄入。关
注癌症早筛，早发现、早诊断、早治疗。体检时需
关注肿瘤指标，比如肠道、肺部、肝脏等指标。

70岁+父亲
关键词：善待人生 健康饮食
林金焕介绍，这一年龄段的男性，其外表特征

将会发生明显的改变，比如，皮肤更为粗糙，开始
出现大小不等的老年斑。睡眠的减少可能无助于
体能的恢复，人的记忆力也会变得越发糟糕。腿
和腰会自然衰老。腿力一旦减弱，就易跌倒，甚至
导致一辈子卧床不起。

林金焕给予这一类父亲的健康忠告：在进行
体育锻炼时，每天坚持一刻钟，主要进行屈膝、伸
直的动作，并且坚持每天到户外散步、做做广播体
操等。同时，为防止各种癌症的发生，应多食用具
有防癌作用的食物。虽然上述食物皆有防癌、抗
癌之效，但天天食用，反而会摄取过量，须全面均
衡饮食及不偏食，如此才能达到防癌效果。要尽
量少吃油腻和油炸食物，多吃植物油，少吃动物
油，平时多吃些蒜和鱼类，适量喝点红葡萄酒，这
些做法都能降低胆固醇含量。

男性健康知道多少 不同年龄段“父亲”的健康指南

为提升残疾人康复服务质量，让残疾
人享受更精准、更符合其个性化需求的医
疗服务，同时做好“党建+”邻里中心“病有
所医”服务，表达对社区残疾人的关爱与
呵护，6月10日上午，晋江市梅岭街道社区
卫生服务中心携手晋江市残联、许厝社区

“党建+”邻里中心在梅岭街道许厝社区居
家养老服务中心开展残疾人家庭医生签
约服务和免费体检活动。

据悉，残疾人家庭医生签约
服务是依托基层医疗卫生机构及
所属的家庭医生团队，通过签约
的方式，为残疾人提供基本医疗、
基本公共卫生、健康管理及精准
康复等服务。

活动现场，医务人员为每一
名残疾人详细讲解家庭医生签约
服务的内容、作用及残疾人的优
惠政策，并根据残疾人的特殊需
求，提供个性化的健康康复服
务。紧随其后的是在现场签订家
庭医生服务协议环节。签约后，
现场还开展了免费体检活动，体
检内容包括身高、体重、腰臀围、

血压、血常规、尿常规、生化全套、
心电图、B超等一系列项目。

据悉，许厝社区有残疾人
104人。活动当天，残疾人家庭
医生签约服务走进社区，让社区
残疾人在家门口就能免费享受便
捷、优质、贴心的基本医疗服务，
让残疾人在享受基本公共卫生服
务的同时，也能享受到“一对一”
个性化的健康服务。活动中，工
作人员还特别为年老体弱、行动
不便的重度残疾人开展上门诊疗
签约、义诊服务。暖心之举，让受
益的残疾人家庭倍受感动。

一群穿着白大褂、拿着健康手册的家庭医
生，快步穿梭在小区、院落、街道边。以“仁
心”赢“人心”的他们，正在忙碌于为群众开展
家庭医生签约服务、定期义诊、普及健康知识
等工作……在他们日常巡诊途中，常有居民热
情地与之打招呼。

“除日常坐诊等工作外，我们的工作人员还
会根据季节时令，某些疾病的高发期等，针对签
约对象的身体情况，定期举行形式多样的健康
知识讲座、发放宣传资料，进行立体化的健康宣
传教育。”晋江市梅岭街道社区卫生服务中心副
主任吴玉兰说，这样可以让更多居民了解健康
知识，增强自我保健意识，预防疾病发生。可喜
的是，这种近在咫尺、“私人定制”式的健康关
怀，满足了辖区居民多层次、多样化的医疗服务
需求。越来越多的居民在享受到家庭医生体贴
细致的服务，以及各种便利的医疗项目后，慢慢
地，那些一开始对家庭医生签约服务并不“感
冒”的居民，在思想上发生了变化，意识到了这
是一项惠及民生的医疗红利，和家庭医生签约
就是和健康签约。

吴玉兰坦言，通过家庭医生积极进村入户
开展签约服务的做法，积极推进“医防融合”工
作，以家庭医生签约服务为抓手，以高血压、糖
尿病等慢性病患者健康管理为突破口，有助于
将国家免费基本公共卫生服务与基本医疗深度
融合，构建“医中有防”“防中有医”的健康服务
格局。

医防融合

▲

群众健康有“医靠”

签约服务

▲

健康管理有“医路”

晋江市医院（上海六院福建医院）消化内科医生 李龙钦

晋江市中医院体检科医生 林金焕

晋江市梅岭街道社区卫生服务中心
副主任吴玉兰


