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月经失调困惑多

在临床中，月经不调是女性常
见妇科疾病中的一种,临床表现为
月经期紊乱和经期出血量、颜色、
质地异常等，以及伴随月经周期出
现明显症状为特点的一类疾病。
患者不仅在生活和工作上受到约
束，在心理上也会产生焦虑、抑郁
及急躁等不良情绪。除此之外，月
经不调也是造成不孕的原因之一，
应引起重视。

“一般健康女子到了 13~14 岁
左右便会开始来月经，而第一次来
月经被称为初潮。月经初潮的年龄
会受地区、气候、体质、营养及文化
的影响而提早或推迟，因此，我国女
子初潮年龄早至11周岁，迟至16周
岁，都属于正常范围内。”该院中医
康复科科长许火燃介绍，大家可根
据“月经正常的 5项判断标准”来进
行自查。

比如，若月经的周期、经期、经
量、经质、经色有异，并伴随月经周
期出现明显不适症状的疾病，就可
以称之为“月经病”，也就是月经失
调，应立即就诊。

月经病症状：包括月经过少，
月经过多，月经提前，月经推后，经
间期出血（排卵期出血），经期延
长，闭经，崩漏（通俗认为是月经失
调比较严重），痛经，月经前后诸症

（经期前后头痛、乳房胀痛、心情不
好），更年期、青春期月经失调等。
对照到西医诊断名称，即为：异常
子宫出血，多囊卵巢综合征，卵巢
功能减退，卵巢早衰，闭经，痛经，
高泌乳素血症，经前期综合征，绝
经综合征等。

中医辨证治根本
“请关注您的月经变化，及时了

解您的健康问题，有异常及时就诊，
中医辨证疗效好。”许火燃提醒，除
常见的痛经、经血量过多或过少、经
期延迟、经期延长、经期（也称行经
期）时间异常外，大家也应关注自己
是否有经血颜色异常、不正常出血
等症状。

那么，什么是产生月经病的原
因？许火燃坦言，中医认为，月经病
发生的主要病因是外感邪气，如寒、
热、湿气、内伤七情、房劳多产、饮食
不节，还有体质因素等导致五脏六
腑功能失调、气血不和，导致冲任二
脉的损伤，引起月经病。而中医在
治疗月经病上，有其独特特色及自
身优势。

“中医看病，重点在综合分析月
经的期、量、色、质及伴随月经周期
出现的症状，同时结合全身症候，运
用四诊八钢，灵活运用中药调节患
者气血阴阳，达阴阳平衡、冲任健
旺，调节子宫内膜血供，从而使月经

恢复正常。”许火燃解析说。“一般来
说，可通过中医内调和中医外治来
进行月经病的治疗。中医调经除了
口服汤剂效果佳，纯中药治疗疗效
持久、稳定；而外治方面，通过督脉
灸、八卦灸、穴位贴敷、足浴，都能达
到暖宫散寒、调养气血、延缓衰老的
功效。”

值得一提的是，该院还特邀了
原泉州市中医院主任医师、福建中
医药大学教授、硕士研究生导师、中

国针灸学会临床分会理事、福建省
针灸学会理事、泉州市针灸学会副
会长林志苇（女），到晋江市医院梅
岭院区门诊坐诊。林主任长期从事
中医临床、教学、科研一线，撰写学
术论文 40余篇，尤为擅长运用中医
针药调理人体五脏六腑气血阴阳，
擅长脾胃、风湿痹痛等常见或疑难
疾病的诊治。坐诊时间为每周三、
周六9:00—11:00。有需求的患者朋
友，可来了解咨询。

关爱女性身心健康
咱厝医生给出中医辨证疗法

据记者了解，此次筛查项
目包含身高、体重、腰围、血压、
心脏听诊、血脂、血糖、糖化血

红蛋白、同型半胱氨酸。而高
危对象还会相应地给予增加体
检项目，进行心电图、颈动脉彩

超检查。本次义诊活动时间为
即日起至名额报满为止（名额
共2000个）。

为了更好地服务辖区内群
众，医院还特别推出暖心升级服
务。参与此项筛查的人员 30名
以下请自行前往陈埭中心卫生
院慢病管理中心（医院大门对面
D栋1楼）进行免费检查。若人
员有 30名以上可与陈埭中心卫
生 院 李 巧 玲（ 联 系 方 式 ：
15159512893）联系，医院将组织
专业医护团队下村筛查。

值得一提的是，筛查当天早
上需空腹，并携带本人身份证。
每位接受筛查体检人员可现场
领取一份礼品和一份早餐。本
次筛查项目的全部费用将由国
家财政承担，个人无须支付任何
费用。

陈埭中心卫生院：开启中风高危人群年度免费筛查

今日中伏，如何在中伏后通过饮食的方式来实现养
生的目标，也成为很多人关注的健康话题。本周健康课
堂，邀请国家二级营养师Lindy为大家进行科普。

宜“温养清补”
“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方。”到了夏季，适

当吃姜对人体是有好处的。Lindy介绍，伴随着健康知识
的普及，如今很多人都知道三伏天要少喝冰饮，少吃冰
棒、绵绵冰等生冷寒凉食物。

此外，此时人体出汗多、消耗大，在古代素有“夏补三
伏”一说，就是认为这个时候人体“外热里寒”，宜“温养清
补”。夏季喝点养心消暑的汤，是比较合适的。一般来
说，中医都会建议大家根据个人体质及证候的不同，确立
调补原则后，选择性味搭配合适的药食同源的食材，以便
能更好地调理人体气血阴阳的失调，恢复健康。

而早在古代，就有“三伏天吃三瓜”的说法。三瓜包
含了苦瓜、丝瓜和冬瓜。Lindy介绍，这几种瓜大多能清
热化湿，有助于排出体内毒素、健脾开胃，确实适合三伏
天降温防暑。

宜饮茶多饮水
高温酷热之下，除了酌情补充营养，为身体补足水分

更是重中之重。这段时间，雨热同期，大地若蒸笼，时刻
“烤”验着每个人的耐力。

因为，此时应比平时适量多喝些温水。特别是有运
动习惯的人，在大量出汗后，更需要及时补充纯水、电解
质水。此外，有饮茶爱好的人士，此时也建议大家适当喝
一些较为温润平和的全发酵红茶、黑茶及半发酵乌龙茶
等。上述这些都是三伏天补水防暑的茶饮好选择。

“两杯茶下肚，身体会微微发汗，这种感觉挺不错的。”
市民陈先生坦言，如今他养成了每日喝茶的习惯。Lindy
表示，夏季饮茶是一种健康养生的选择。无论是上述提到
的这些茶，还是女性朋友钟爱的菊花茶、薄荷茶、花草茶
等，大家都可以根据个人口味和需求进行选择。总的来
说，饮用茶水不仅能够解渴消暑，还能够改善身体状况，提
高免疫力。在享受清凉的同时，让我们拥有一个健康愉快
的夏季吧！

食欲不振乏力吃什么？
三伏天到来后，人们容易出现食欲不振和乏力的情

况。
为此，Lindy建议，冬瓜排骨汤、小炒藕丁、老鸭汤、葱

油炒苦瓜、丝瓜炒毛豆，都是有助于提升食欲的餐品。这
几道菜既美味可口，又能舒缓夏季的烦躁感，可助你保持
良好的身体状态，度过一个舒适的夏天。

健康课堂

三伏天养生饮食这样吃

本报讯 “你知道每年消失的犀牛
有多少吗？”“小朋友要爱护大自然，保
护野生动物。”……日前，晋江经济报亲
子驿站组织亲子家庭到 SM广场开展
一场别样的亲子活动，现场有盲盒书籍
置换、可持续旅行小课堂、鸟巢DIY、电
梯安全教育等，让小朋友度过愉快的暑
期生活。

刚抵达活动现场，不少小朋友就被
桌上的鸟巢所吸引，迫不及待想要动手
试试。随着主持人一声令下，活动正式
开始。世界自然基金会(WWF)张蓓老
师向在场的小朋友讲解“守护神奇野生
动物朋友”，讲述穿山甲、野生虎、犀牛
等相关知识及保护大自然、野生动物
的重要性；同时，在现场分享如何可持
续旅行等。

随后，中科院动物研究所生态学
博士后、国家动物博物馆科普策划负
责人单少杰老师，向在场的小朋友讲
解鸟巢的相关知识，指出鸟巢具有容
纳、保温、保护等作用。现场，单少杰还
与小朋友一起探索鸟类筑巢的小秘密，
并和小朋友一起动手制作鸟巢。“小朋
友把桌上的鸟巢材料拿出来，然后用手
戳成一个洞……”单少杰边说边指导小
朋友制作。“妈妈，你看我这个鸟巢咋

样？”“爸爸，要弄成一个洞，小鸟才能来
筑巢。”……现场，小朋友七嘴八舌地说
道。没一会儿工夫，各式各样的鸟巢就
出现在大家眼前。

此外，现场还有开展盲盒书籍交换
环节，小朋友拿上包装好的图书找现场
的小朋友交换。“你好，我可以跟你交换
图 书 吗 ？”“ 姐 姐 ，我 想 跟 你 换 图
书。”……除了有盲盒书籍交换环节外，
还有电梯安全教育活动。晋江SM广场
相关负责人向小朋友讲解如何安全乘
坐电梯，以及坐电梯需注意哪些事项。

活动接近尾声，工作人员给每个小
朋友送上一份精美的礼品。不少小朋
友称赞，这次活动太好玩了，既可以学
知识，还有礼物拿，真不错！不少家长
更是称赞，此次活动既锻炼小朋友的动
手能力，又开阔了他们的视野。
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本报讯 为了让小朋友了
解更多爱牙护齿的方法，帮助
他们从小养成正确刷牙的好习
惯，日前，晋江经济报亲子驿站
组织安海片区的亲子家庭到金
品雅牙科开展“小小牙医”活

动，吸引不少亲子家庭参与。
活动中，金品雅的兔子老

师通过幻灯片展示的形式，向
小朋友们详细讲解了牙齿的结
构、龋齿的发展过程，以及怎样
刷牙和如何保护牙齿等系列口

腔保健知识，循序渐进地引导
小朋友保护好自己的牙齿。“小
朋友要养成睡前刷牙的好习
惯。”兔子老师用浅显易懂的语
言向小朋友介绍蛀牙的危害，
严重的蛀牙会引起牙齿疼痛，
造成饮食摄取困难，影响孩子
生长发育、外观及发音，甚至造
成将来齿列不整。

现场，兔子老师拿出牙齿
模具，教小朋友如何正确刷
牙。“要左刷刷、右刷刷，上刷
刷、下刷刷……”兔子老师边演
示边介绍，小朋友聚精会神地
听着。在体验如何正确刷牙环
节上，小朋友拿着牙刷对着卡
片上的牙齿仔细刷。

在“我是小牙医”职业体验
环节，小朋友在工作人员的帮
助下穿上白大褂，近距离体验
了如何做一名合格的牙科医
生。“你有一颗蛀牙，不能再吃
那么多的糖果了。”“每天饭后
都要刷牙，才能保护我们的牙
齿。”……小朋友们你一言我一
句，整个门诊内充满了他们童
真的笑声。经过专业的口腔课
程学习后，小小年纪的他们懂
得了爱护口腔健康的重要性。

通过本次活动，让小朋友
了解了口腔卫生和爱护牙齿的
重要性，同时，也学会了如何正
确刷牙。不少家长纷纷表示，
此次小小牙医体验活动很不
错，既让小朋友消除了对牙科
门诊的恐惧，又明白蛀牙的严
重性，有助于他们养成认真刷
牙的好习惯。
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月经正常的5项判断标准

月经周期：一般为22~35天（月经第1天至下次月经第1天间
隔时间为月经周期，以28天为标准周期，提前或推后7天以内都属
于正常周期）。

经期：指每次行经持续时间，正常者为2~8天，多数为4~6天。
经量：指经期排出的血量，一般行经总量约为20~60ml；经期

每日经量，第一天最少，第二天最多，第三天较多，第四天减少。超
过80ml为月经过多。

经色：指月经的颜色，正常者多为暗红色；由于受经量的影响，
所以月经开始时的颜色较淡，继而逐渐加深，最后又转呈淡红。

经质：指经血的质地，正常经血应是不稀不稠，不凝结，无血
块，也无特殊气味。

月经是女性健康的
“晴雨表”。据了解，月经
的发生是子宫内膜增生、
分泌，在没有受精和孕卵
着床的情况下内膜衰萎、
脱落而发生的出血。“月
经过多，感觉每次经期身
体都非常虚弱。”“上了年
纪，月经量越来越少了，
想咨询下医生，会不会影
响二胎。”“痛经是家常便
饭，能通过体质调理减少
疼痛感吗？”……在临床
中，相关科室的医者基本
上每天都有被患者提问
的经历。面对各种各样
的健康疑惑，医者一般怎
么说？让我们到晋江市
医院梅岭院区一探究竟。

好消息！即日起，晋
江市陈埭中心卫生院将
开 展 2023 年 度 脑 卒 中
（中风）高危人群免费筛
查和干预项目。陈埭镇
各 村 40 周 岁 以 上 ，且
2022 年度未做过免费脑
卒 中 筛 查 的 常 住 居 民
（无户籍限制）均可免费
参与。

据了解，此前，经国
家卫健委脑卒中防治工
程委员会审核批准，该院
荣升为“脑卒中高危人群
筛查和干预项目”定点筛
查、随访干预点医院。今
年，为进一步做好脑卒中
高危人群的早期识别，进
行针对性防控，降低脑卒
中疾病发病率、复发率、
致残率和死亡率，该院正
式推出本年度的筛查义
诊活动。

脑卒中（俗称“中风”）是一种急性脑血管疾病，在全世界范围内，心血管疾病已逐渐成为威
胁人类健康的“第一杀手”，其危害无年龄、身份、地域之分，已造成严重健康威胁。

什么是脑卒中相关链接

据了解，为做到早期发现、及
时干预，有力提升基层脑卒中预
防和医疗救治能力，陈埭中心卫
生院主动对接、积极筹备，承担国
家脑防委的脑卒中筛查项目，并
于去年 6 月 8 日上午正式挂牌福
建医科大学附属第二医院“国家
卫健委脑卒中筛查与防治基地”
基层筛查点。

自此，工作人员持续进村下乡
开展筛查工作，并共计为辖区内 40
岁以上的 2000余名群众完成免费
的脑卒中筛查与防治工作。而且，
不只筛查这一步，他们还为筛查出
有高危因素的400余人额外组织开
展了免费的专家联合义诊活动。而
这，仅是去年的成绩之一。这样的

“好代志”，今年又在辖区内传开了，
获赞无数。

“通过对高危人群实施规范化
管理，能有效控制和减少危险因素，
达到使脑血管病不发生(或推迟发
病年龄)的目的。上医治未病，每个
人都是自己健康的责任人，我们倡
导群众重视脑卒中高危因素，早期
发现、及早干预，用健康的生活方式
和科学的运动方式，助力降低脑卒
中的发生率。”晋江市陈埭中心卫生
院院长洪文挺表示。

惠民行动
打通防治“最后一公里”

暖心升级 人数超过30名医院可组团下村筛查

相关链接

本报讯 为了让家长更了解孩子的生长发育情况，
晋江市第二医院（安海医院）儿科于7月19日上午举办了
免费拍骨龄生长发育科普义诊活动。

“因孩子的生长发育是单向车道，无法从头再来，
所以对身材矮小、生长速率缓慢、性早熟及一些内分泌
疾病的孩子，必须进行全面检查，早发现、早诊断、早治
疗。”相关工作人员介绍，有一些不科学的观念比如“父
母高，儿女一定不会矮”“晚长”等导致部分孩子疏于监
管，在骨骺闭合前未进行有效干预，从而使孩子失去获
得理想成年终身高的机会。与生活年龄相比较，骨龄
更能反映人的生物年龄，目前骨龄检测也是世界公认
的比较能预测发育、预测终身高的手段，故骨龄常用于
儿童生长发育的监护。

本次活动中，晋江市安海医院儿童生长发育专科医
生汤恺婷在义诊前，还为群众开展了“身高管理·圆梦成
长”生长发育科普讲座，暖心活动备受好评。

晋江市第二医院（安海医院）
开展儿童生长发育科普讲座
暨免费骨龄筛查活动

家长感言

朱明睿家长：这次活动很有意义，
小朋友通过活动学到了很多知识，如
热爱大自然、关爱野生动物等，还学到
出去旅游时，要做到低碳出行，避免浪
费，这样才能让我们的生活环境越来
越好。与此同时，现场的盲盒书籍置
换、电梯课堂知识也很不错，让小朋友
学会如何安全乘坐电梯。

曾麒云家长：这次活动安排得
相当不错，既有讲座又有动手活动，
动静结合。通过活动，让小朋友知
道原来鸟巢还有这么多作用，也体
验到如何动手制作鸟巢。原本枯燥
的知识，与这种丰富的活动结合起
来，变得更有趣和有意思。

亲 子 驿 站

去年6月8日上午，福医大二院“脑卒中筛查与防治基地”基层筛查点
落户陈埭。
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