
起居养生方面，处暑节气，虽有金风送爽，但天气
变化无常，即使在同一地区也会出现“一天有四季，十
里不同天”的情况。因而，此时着衣不宜太多，以凉而
不寒为宜，否则会影响人体对气候转冷的适应能力。
由于脐部是人体最易受凉的部位，着凉会影响脾胃功
能，因此，要注意脐部保暖。

“处暑之后，还要经历大约 18天的炎热天气。因
此时早晚温差大，老人和儿童，夜晚出门时要及时增加
衣物，避免受凉。”施良彬提醒，处暑后，人体出汗明显
减少，人体阳气也随着自然界的阳气变化而变化，阳气
由疏泄状态向收敛状态发生转变，所以，此时要注意保
证充足睡眠，早睡早起，适当午休。中医认为，五脏通
应四时，秋季是肺气当值的时令，所以早睡可以顺应阳
气收敛，早起可以使肺气得以舒展。

饮食养生方面，处暑后，地面上的阳气正在入地，
胃间的阳气更足，应避免进食辛燥的食物。这段时间
的饮食养生讲究淡补，少辛多酸，可有效降低“秋燥”对
人体的侵扰。比如，建议大家可适当多吃南瓜、山药、
绿豆、红枣、百合、银耳、沙参、鸭子等滋阴润燥的食品，
尽量少进食辛辣食物。多吃一些秋季应季的水果，如
苹果、梨、葡萄、哈密瓜等。

情志养生方面，处暑之时，处于夏秋交替之际，从
中医的阴阳五行相对应来看，秋应于肺，五志肺主悲，
秋天与悲忧的情志相对应，所以每到此时，尤其是部分
老人更易产生凄凉、苦闷、垂暮之感。建议老年朋友要
调整好心情，注重收敛神气、宁神定志，做到内心宁
静。此外，老年朋友也可以每天到太阳底下接受一定
时间的日光照晒，阴雨天注意保持室内光线明亮。多
到室外呼吸新鲜空气，并做一些简单的锻炼活动，比
如，增加一些郊游或者登山等户外活动。

或许你没见过半夜3点的晋江，但你
一定听过来自深夜的恼人呼噜。宛若雷
鸣般的鼾声，可能是在你儿时，听某位长
辈睡觉时不自觉发出来的；可能是学生生
涯时，你的舍友入睡后发出来的；也可能
是结婚后，你家那位队友发出来的。那
么，为啥旁人被呼噜声吵得睡不着，而打
呼噜的那个人，却能依旧安睡呢？如果打
鼾不影响本人睡眠的话，那么，是不是也
不会对他的健康产生危害呢？带着疑问，
让我们开启本周的健康课堂。

打鼾者缘何不易吵醒自己
为何旁人会被打呼噜的“震天响”吵

得心烦意乱，睡不着，而打呼噜的那个人，

却能依旧安睡呢？
是打鼾者拥有异于常人的“深睡功

力”？还是有其他更深层的原因呢？对
此，记者专访了咱厝晋江市医院（上海
六院福建医院）眼耳鼻喉科李健祥主
任。“打呼噜的人之所以听不到自己的呼
噜声，是因为打呼噜往往发生在深度睡
眠状态，这个状态下的人一般不容易被
吵醒。打呼噜乍一看，只是影响旁边人
的睡眠，但其实对打鼾者本人来说，那才
是真正的灾难。”

打鼾对本人也有大危害
首先，很容易导致高血压，有猝死风

险。“睡觉时，若打鼾者声音忽大忽小，有
时有呼吸卡顿，即出现呼吸暂停的现象，
这就是我们常说的缺氧现象。如果严重
的话，呼吸暂停时间越久，就越有可能导
致窒息，造成夜间猝死，这就是阻塞性睡
眠呼吸暂停。”

其次，可能诱发脑溢血、心梗。“反复
的呼吸暂停，会导致多次反复的瞬间血压
增高，对血管产生影响，使得血管破裂，诱
发脑溢血。同时，长期打鼾也会导致心脏
血管不好，心脏功能受到影响。如果呼吸
暂停的时间比较长，心脏不跳动，可能导
致大面积的心梗。”

此外，打鼾的话，也极易导致人体睡
眠不足、缺氧困乏。严重缺氧，还会让人

白天嗜睡，尤其是开车时注意力难以集
中，易发生打盹或睡着的情况，引发交通
事故。

读者问：医生，您好！请问下，若长期失眠的话，是
否会引起肥胖？

晋江市医院（上海六院福建医院）李美蓉医生答：
失眠症引起的危害有不少。比如，失眠症会导致免疫
力下降、导致各种疾病产生、加速人体衰老、影响精神
状态、诱发肥胖、导致脱发等。

火锅、凉拌辣菜、卤肥肉、卤猪蹄等食物，是不少人
的心头爱。然而，这些在很多人心中觉得不可或缺的
食物，却也有着过于油腻的缺点。

中医讲究“药食同源”，早在千年前，我们的祖先就
已发现有些食物具备药物作用，可以用来防治疾病。
如今，不少观点也都得到了现代科学的佐证。那么，在
饱餐一顿后，我们该吃些什么，喝点啥，来帮助清理肠
胃，恢复肠胃健康呢？国家二级营养师Lindy介绍，不
妨吃点帮助清肠的食物，助你告别大腹便便，恢复胃动
力，畅快无忧。

常吃黄瓜木耳益处多
很多热衷健身、喜欢研究健康知识的人士，都很喜

欢黄瓜。黄瓜含有丙醇二酸、葫芦素、柔软的细纤维等
成分，是难得的排毒养颜食品。同时，黄瓜所含的黄瓜
酸，能促进人体的新陈代谢，排出毒素。黄瓜还能抑制
糖类物质转化为脂肪，对肺、胃、心、肝及排泄系统都非
常有益。而木耳，也是不少老人喜爱的食物。木耳中
所含的一种植物胶质，有较强的吸附力，可将残留在人
体消化系统的灰尘杂质集中吸附，再排出体外，从而起
到排毒清胃的作用。

Lindy介绍，此外，海带，西兰花、大白菜等十字花
科蔬菜，洋葱，大蒜，豆类，全谷食物，如燕麦、糙米等，
都是有益于肠胃健康的食物。“建议谷类和大豆混着
吃，其蛋白质利用率可提高到73%，与肉相当，比单吃
一种蛋白质利用率要高。”

可用蜂蜜替换饮料
“蜂蜜，也有一定的清肠功效。”Lindy介绍，蜂蜜中

的主要成分葡萄糖和果糖，很容易被人体吸收利用。
对润肺止咳、润肠通便、排毒养颜有显著功效。常吃蜂
蜜能达到排出毒素、美容养颜的效果。“很多小朋友现
在喜欢喝奶茶、果汁饮品，其实，完全可以自己在家制
作饮品，比如，可用百香果+蜂蜜来替代市售饮料，大
人、小孩，都可以喝。”

水果，建议吃些橙汁和木瓜，能很好地助你调整消
化机能。多吃些苹果和番石榴，可减轻甜食引发的胸
闷、腹泻、胃口呆滞、手脚不温等症状。当然，喜欢饮品
的朋友，也可以将水果制作成温热的水果茶来喝。比
如，黄芪苹果水等。

清理肠胃的饮食原则
“想让肠胃更健康，建议吃点粗粮、吃些纤维、多喝

温开水。”Lindy坦言，主食要以谷类粗粮为主，可以适
量增加玉米、燕麦等食物，要注意增加深色或绿色蔬菜
的比例。同时，多喝粥和汤，比如新鲜的绿叶蔬菜、小
米粥、面条汤、疙瘩汤等，不妨配点咸菜，这些汤汤水水
都具有良好的“清火”作用，让你已经“不堪重负”的胃肠
道休息调整。

很多人出现便秘或排泄不顺的情况，其实根源在于
膳食纤维摄取不足，运动不足，所以，一日三餐最好用蔬
菜来补充膳食纤维。“像生菜、芥菜、胡萝卜、芹菜等新鲜
蔬菜可多吃些，这样能和大量的肉、鱼、蛋类取得营养均
衡，具有通便和调理肠胃的意义。”Lindy坦言。

咱厝各大医院开展医师节主题活动

处暑话养生

日常清肠这么做
助你恢复胃动力

“回望过去，我们被太多人感动，被太
多事鼓舞。一面面鲜红的锦旗，一封封的
感谢信，不仅是对我院医护人员的感谢，更
是对医护人员的肯定。据统计，今年上半
年，医院共收到 26面锦旗，100余封感谢
信。”晋江市中医院相关负责人坦言。

医师节是广大医师备受关注的高光
时刻，也是展现医务工作者崇尚医德、勇
担担当的良好形象，推动形成尊医重卫良
好氛围的最佳时机。为庆祝第六个中国
医师节，在此，特分享来自晋江市中医院
两则温馨的“锦旗故事”。

近日，晋江市中医院骨伤科团队收到
了一面锦旗，锦旗上烫金大字熠熠发光，
饱含着患者徐先生及家属对骨伤科主任
柯建华及全体医护人员的衷心感谢。这
面锦旗，也成了医务工作者全心全意为人
民健康服务的最好见证。

据了解，患者徐先生因车祸致左髋部
肿痛、活动受限，入院急诊。经检查诊断为

“左股骨颈骨折”，对于53岁的患者来说，
此处骨折具有“难愈合、坏死率很高”的特
点。经过骨伤科团队讨论，并与患者及家
属多方沟通后，决定对其行骨折闭合复位
螺钉内固定的治疗方案。在完善相关检查
后，为患者进行了手术治疗。可喜的是，手
术顺利，仅在大腿外侧开了一个2cm多的
小切口，且经过美容缝合皮外没有缝线，术
后复查时，患处不觉明显疼痛。对于这样
的治疗结果，患者及家属非常满意，多次表
达感谢与肯定，并送去锦旗。

8月18日，晋江市中医院口腔科也收
到了患者送来的医师节特别“礼物”。患
者邱女士将一面饱含诚挚谢意，书有“医
德高尚，仁心仁术”的锦旗赠予口腔科庄
春燕医生。

据了解，患者邱女士饱受牙痛折磨许
久，之前也去其他医院拔过牙，留下了惧
怕拔牙的心理阴影。这次，邱女士怀着紧
张忐忑的心情来找庄医生，庄医生根据小
邱的牙齿问题，进行了充分沟通与治疗。
经多次治疗后，小邱牙齿疼痛症状有了明
显改善，治疗效果良好。

类似的故事每天都在上演……每一

封朴实无华的感谢信、每一面火红鲜艳的
锦旗，都在讲述一段暖心的医患故事。每
一面锦旗、每一封感谢信的背后，都是患
者的真情流露；每一次真诚的感谢，都给
予医护人员无尽的力量。

“医学是一门有温度的学科，医护也
是一份有温度的职业，医患和谐的场景，
可能是这世间最美好的画卷之一。”晋江
市中医院相关负责人坦言，患者一句情真
意切的感谢之语，简短有力的肺腑之言，
表达了患者对医者的信任和肯定。“中国
医师节，送给医生最好的礼物，是来自患
者的肯定和真挚的祝福。”

晋江市中医院：

收到医师节特别“礼物”

打鼾也许是病 听听咱厝医生怎么说

他们，有千万个名字，却

有同一个职业，肩负同一份使

命；从校园到病房，从实验室到

手术台，在人生悲喜交集间，迎

接新生，关怀迟暮；在病症疑难

纷杂中，担下挑战，咽下误解，

在平凡岁月里不凡守护，在非

凡岗位上默默坚守，他们是中

国医者。

上周六“8·19”是第六个

中国医师节，为庆祝节日，激

励医护人员积极进取，奋发向

上，构建和谐医患关系，更好

地为人民服务，促进医院持续

发展，咱厝各大医院开展了各

种各样的医师节主题活动。

健康问答

失眠症会诱发肥胖

为深入推进紧密型医共体建设，实现医共
体医疗质量均等化管理，搭建医师交流展示平
台，8月16日，晋江市第二医院（安海医院）举行
中国医师节系列活动——优秀病例汇报大赛。
晋江市第二医院医共体总院及各成员单位共计
17名医师参赛。

大赛评委由福建医科大学附属第二医院蔡
若蔚主任、刘玉琪主任和泉州市第一医院颜景
佳主任担任。活动中，诸位评委针对参赛者的
病例分享、演讲技能、PPT应用、仪表形象等 4
个方面进行综合评分。

此外，为迎接医师节，该院还分别于8月14
日、8月15日举办了首届“教学PPT比赛”及“如
何留住病人”为主题的医师座谈会。

在“中国医师节”前夕，为激励全院
医师勇担健康使命、铸就时代新功，8月
16日下午，晋江市医院（上海六院福建医
院）召开“中国医师节”表彰大会。医院领
导班子成员、中层干部、受表彰医师参加
会议。会上，该院党委书记王建波代表院
领导班子向全院医师致以节日的问候和
美好的祝愿。

为迎接医师节，该院还开展了“强体
魄”趣味团建活动；举行青年医师座谈会；
举办咖啡品鉴交流会等活动。丰富多彩的
节日活动，科室成员难得一聚拍下集体合
影，在热闹欢乐的氛围中，晋江市医院（上
海六院福建医院）医师们度过了一个幸福
的医师节。

上周五，在医师节来临之际，作
为高年资医师代表，英墩华侨医院
副院长、副主任医师何明帖从“路
程、体会、共勉”三方面，结合自己
30多年的从医历程，与全院医师们
分享其从医经验。

漫漫从医路，悠悠医者情。该
院领导还在会上颁发了院龄 15年
奉献奖、院龄 20年奉献奖、院龄 25
年奉献奖及从医 25年医师节纪念
奖、从医 40年医师节纪念奖、从医
50年医师节纪念奖，感谢医生们的
专业付出和奉献精神。活动现场，
温馨满满。

此外，为增加活动的丰富性和趣
味性，现场还播放了该院医二代的采
访视频，一群医二代小朋友，或展示
医生家庭的故事和感想，或展示古筝
表演，或现场进行古诗朗诵，收获了
医者们的连连好评。

开展病例汇报大赛
咖啡品鉴 趣味团建

分享从医经验
“医二代”上台献才艺

健康课堂

如果发觉家人总是打鼾不止，
想到院就诊检查的话，李健祥建议，
一般可到医院挂眼耳鼻喉科、呼吸
内科或神经内科，或到睡眠医学中
心就诊。

门诊中，我们发现打鼾大多因
扁桃体肥大、增殖体肥大等引起，这
属于耳鼻喉科疾病，可以到耳鼻喉
科检查治疗。

当然，打鼾也可能是呼吸睡
眠暂停综合征引起，这属于呼吸
科的疾病，可以到呼吸内科检查
治疗。

此外，如果打鼾和睡眠呼吸暂
停综合征的诊治系统发展不均衡，
在不同的医院所属的科室不同，有
些医院可到神经内科检查治疗。

有些医院专门设有睡眠医学中
心，在这样的医院就可以到睡眠医
学中心就诊。

打鼾该挂哪个科？

小贴士

节气养生

情暖四季，美好生活，二十四节气养生课，听咱厝
中医话你知。为弘扬中医养生与防病文化，让公众了
解和掌握节气养生知识，《晋江经济报》健康融媒体平
台特别开设《节气养生》专栏。

本版由本报记者吴清华采写

晋江市第二医院（安海医院）优秀病例比赛现场。

“医二代”进行古筝表演。

为医龄50年的医师颁奖。

晋江市医院（上海六院福建医院）医师节团队合影。

8月23日，处暑。处暑是二十四节气中的第14个
节气，也是秋季的第二个节气。

处暑节气如何养生保健？本报健康融媒体平台
邀请晋江市英墩华侨医院党支部副书记、中医副主
任医师施良彬为大家讲述处暑节气的气候特点及养
生方法。

滋阴润燥为主

处者，入也，暑者，相火之气也。虽然此时暑气
已逐渐消退，但真正意义上的秋凉尚未到来，秋燥悄
然而至。

“圣人春夏养阳，秋冬养阴。”“一日之间，午前养
阳，午后养阴。养阳者，不用寒凉以伤中下之阳也。养
阴者，不用燥热以伤中上之阴也。”施良彬介绍，此时燥
邪当令，要注意顾护人体津液，润燥养肺，以养阴、清
热、润燥为重。

处暑养生牢记这几点
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