
6
2023年9月22日 星期五 编辑_陈荣汉 唐淑红 校对_杨晨辉 设计_柯伟仁 电话0595-82003110

《
健
康
周
刊
》

官
方
微
信
公
众
号

读者问：中秋节快到了，哪些人不宜吃月饼？
晋江市中医院脾胃病科王龙宗医生答：在传统

月饼制作过程中，需在面粉中加入不少油脂，有些月
饼还使用了猪油、黄油和人造黄油，含有大量的饱和
脂肪酸。配料中则包括高糖的莲蓉馅、枣泥馅、豆沙
馅和高脂肪、高胆固醇的五仁馅、椰蓉馅、鸭蛋黄
等。为此，我们建议糖尿病患者、胆囊炎、胆结石患
者、高血压、高血脂、冠心病、脑血管意外等患者、肾
炎患者、急慢性胃肠道感染患者、皮炎患者、脂溢性
皮炎、久病初愈者及老年人和婴幼儿，应尽量少吃或
不吃月饼。

灵水社区农贸市场

为切实助力国家基本公共卫生政策
在晋江的落地，让更多厝边群众享受到
这一健康福利，9月16日上午，该中心在
灵源街道灵水社区农贸市场组织举办了
2023年全民健康生活方式宣传月暨国
家基本公共卫生服务项目宣传活动，普
及健康生活方式知识，宣传国家基本公
共卫生服务项目及有关政策。

活动现场，医务人员还免费为有需
要的居民提供血压、血糖测量及义诊服
务，通过分发宣传单、宣传讲解“三减三
健”健康知识的方式，引导居民养成健康
生活方式。

“近日这一系列健康科普进校园、进
社区、进集市的活动，也是我们宣传国家
基本公共卫生服务项目系列活动的其中
一项。这些活动的开展，切实增强了医护
人员的责任感、使命感、荣誉感，强化了群
众预防传染病和急救意识，使他们初步掌
握了常见病预防知识和急救技能，为学生
健康成长提供了有力保障，得到学校师
生、辖区群众的广泛认可和赞誉，有效提
升了医院品牌形象。”灵源街道社区卫生
服务中心主任谢加欣表示，今后，将继续
发挥公立医院担当，积极开展健康科普宣
传教育活动，让健康知识进校园、进社区、
进企业，做到“宣教进万家，科普惠健康”，
全面提高咱厝群众健康素养水平。

每年的“十一”黄金周，都是旅
游活动的高峰期，许多人都会在节
前早早制定好出游计划。晋江市医
院（上海六院福建医院）感染科主任
林成祖指出，由于个人卫生、饮食习
惯、病原体感染、个人体质情况等因
素，加上秋天气候环境的特点，某些
疾病容易在国庆长假期间高发。在
此，特别提醒即将踏上旅途的朋友，
在享受长假带给自己开心快乐的同
时，还要提防在旅途中容易出现的
常见病和多发病。

谨防急性胃炎
“有不洁饮食、暴饮暴食、酗酒等

病史的人容易患急性胃炎。”林成祖
介绍，在旅途中若患急性胃炎，轻者
有上腹部不适、恶心、呕吐症状，较重
者伴有上腹部疼痛或腹泻等症状；严

重者，除上述症状加重外，还伴有呕
血、脱水少数甚至可出现昏迷。

那么，旅途中出现这样的症状该
怎么办呢？“轻症患者可进食稀软、清
淡食物，停用一切对胃有刺激的食
物、刺激物；重症患者则应立即到医
院急诊诊治。”

人在旅途有何需注意事项？旅
游在异地他乡，风味小吃琳琅满目，
美味佳肴到处都是。因此，要管好自
己的嘴巴，注意饮食卫生，切勿嘴馋
贪吃、暴饮暴食。合理调整饮食结
构，不吃或少吃辛辣食品，以增强抗
病能力。

急性细菌性痢疾起病急
“起病急，突发高热，以腹痛(以

左下腹为甚)、腹泻、明显的里急后重
感和黏液脓血便为特征，大便每日数

次至十余次。”……在旅途中，不少人
也容易患急性细菌性痢疾。

据悉，任何足以降低旅游者抵抗
力的因素，诸如在旅途中受凉、过度
疲劳、暴饮暴食等，均有利于细菌性
痢疾的发生。“根据临床表现，急性细
菌性痢疾可分为典型、非典型、中毒
型三种。急性细菌性痢疾严重腹泻
可引起脱水、酸中毒、电解质紊乱，孕
妇可致流产，偶可并发关节炎。为
此，建议市民朋友旅途中要注意饮食
卫生，不吃生冷蔬菜、饮食不吃不洁
瓜果，不吃腐烂变质食物。养成饭前
便后洗手的良好卫生习惯。”

急性胰腺炎需警惕
“持续性上腹部剧痛、压痛 (尤

其是左上腹)、恶心、呕吐、发热、血
及尿淀粉酶升高。急性胰腺炎病情

发展迅猛，一旦出现应立即到医院
住院治疗。”林成祖介绍，旅途中急
性胰腺炎多由暴饮暴食和酗酒引
起，因此，出门在外要经得起美食的
诱惑，一次不可贪多，多为自己的健
康着想。

林成祖提醒市民，预防疾病应
从旅游者个人生活及旅途环境卫生
等方面加以注意，还要根据天气变

化及时增减衣服，避免感冒。另外，
人在旅途，车船颠簸，跋山涉水，风
吹日晒，体力消耗和活动量明显加
大。旅游者要合理安排作息时间，
在量力而行的基础上，首要任务是
注意劳逸结合，保证充足的睡眠，避
免过度疲劳，以提高机体免疫力，预
防疾病的发生。最好随身带点常用
的肠道药物，以备不时之需。

本报讯 9月，是全国全民健康生活方式
行动宣传月。为深入推进实施“减盐、减油、减
糖”和“健康口腔、健康体重、健康骨骼”的“三
减三健”健康生活方式，9月 16日下午，晋江市
卫健局、安海镇政府、晋江市中医院、晋江市第
二医院、晋江市疾控中心、晋江市妇幼保健院、
晋江市卫生监督所、晋江市第三医院、安海镇
卫生院等单位联合在安海镇安平桥共同举办
以“三减三健，从我做起”为主题的 2023年全
民健康生活方式行动宣传月暨国家基本公共
卫生服务项目宣传活动。

活动当天，安海镇常务副镇长柯志力、晋
江市第二医院副院长蔡耿耀、晋江市疾控中
心书记苏远连等单位领导出席活动。仪式
上，晋江市疾控中心苏远连在致辞中号召，大
家应行动起来，积极践行健康生活方式，降低
慢性病发生风险，减少慢性病危害，行健康生
活、护健康身心、享健康人生。接着，志愿者
代表向广大居民朋友发出了树立健康理念、
落实健康政策、培育健康行为、科学健康饮
食、呵护健康环境、保持健康心情、争做健康
达人和传播健康知识的八大倡议。

伴随着健康观念的普及，八段锦成为咱厝
不少健康主题活动中的“宠儿”，收获了不少市
民朋友的喜爱。本次活动中，现场医务人员也
将这一群众喜闻乐见的传统功法搬上台来，向
居民展示“八段锦”养生操，并用通俗易懂的语
言向居民介绍八段锦功法知识和功效作用，详
细讲解基本口诀。

活动仪式结束后，各单位有序开展相关主
题宣传活动。社区居民在身穿红马甲的志愿
者引导下，测量身高体重，计算体重指数，进行
健康打卡；身着白大褂的安海镇卫生院的医护
人员则为居民测量起了血压、血糖，提供健康
咨询服务；晋江市第二医院医务人员还在现场
演示心肺复苏术，通过细致的讲解与操作结
合，为现场居民朋友上了一堂生动的急救科普
课；心血管内科、消化内科、眼科的专家们，则
为现场的居民提供健康咨询，对已出现症状的
患者提供相应的就医建议；经验丰富的中医院
中医专家们，沉心静气地为现场居民诊脉辨
证。值得一提的是，极富中医药特色的项目，
如中医康复推拿、刮痧、发放保健香囊，讲解中
医药文化理念，演示特色中医药治疗方式等环
节，更是成了当天活动中最受群众喜爱的人气
活动。

据悉，本次宣传月活动仪式紧紧围绕主题
开展，通过卫健、疾控、属地以及各相关部门、社
会各界携手合作的形式，满足群众多元化健康
需求。下一步，晋江市将以全民健康生活方式
宣传月活动为契机，扎实开展活动，积极动员全
社会共同参与全民健康生活方式行动，为慢性
病综合防控示范区建设助力，为健康晋江保驾
护航。

倡导“三减三健”

健康生活方式从你我做起

灵源街道社区卫生服务中心：

服务进社区 健康零距离

本期聚焦

国庆秋游莫忘健康防护

本报讯 14日，由晋江市卫生健康局、陈埭镇政
府主办，陈埭中心卫生院、晋江市第五实验小学协办
的“中医药文化进校园，为教师节献礼”义诊活动在
晋江市第五实验小学开展。

当天活动中来自福建中医药大学附属康复医院
的陈辰老师为学校师生开课，伴随着生动的讲解，其
带领学生以了解非物质文化为切入点，通过生动的
视频，让学生认识、了解本次义诊中所采用的来自南
少林的非遗技术。“南少林理筋整脊康复疗法、福建
省级吴炳煌浅针术……”陈辰老师表示，希望通过这
次有趣的相遇，为同学们宣传非遗文化相关知识，在
心中埋下小小的种子，在未来生长为中医药的参天
大树。

与此同时，来自陈埭镇的陈埭太极协会，也受邀
来到活动现场。诸位老师带领着小朋友们，跟随着
舒缓的音乐，进行太极拳、八段锦的教学。教学结束
后，同学们额头微微出汗，欢快地相拥离开。或许，
这点滴的汗水，将是这颗“中医药”种子发芽时所需
的甘露。

活动中，国家级非遗“南少林理筋整脊疗法”的实
施开展，解决了不少教师颈肩腰腿痛的职业病问题。
专家们逐一辨证施治为老师们开展中医体质辨识，为
其现场运用刮痧、拍打、整脊手法、浅针技术等传统中
医治疗，让老师们体会中医的博大精深和无穷魅力。

此外，针对乳腺疾病的特点，陈埭中心卫生院副
院长颜芳婷积极为问诊的老师宣教健康知识，鼓励
女性朋友重视自身健康。活动中，该院还免费为老
师提供乳腺彩超、中西医专家联合义诊，以中医外治
内服、体质调理等方法处理乳腺良性疾病。

陈埭中心卫生院：
中医药文化进校园

本报讯 每周四下午，福建医科大学附属泉州
第一医院运动医学科汤海峰主任将到晋江市中医院
坐诊。有需要的市民朋友，可拨打预约挂号：
85891234（医院预约服务中心）提前预约。

坐诊时间为每周四15:00-17:30，出诊诊室为晋
江市中医院门诊一楼113诊室。

汤海峰，系福建医科大学附属泉州第一医院关
节镜科主任、骨科主任医师。亚太膝关节、关节镜
及运动医学学会（Akpass）会员，福建省医学会运动
医疗分会常务委员、创伤学分会委员，福建省中西
医结合学会创伤学分会、灾害医学分会委员，泉州
医学会外科分会及脊柱关节疾病分会委员。从事
骨科专业 20余年，专注于关节外科和运动医学方
向。曾多次在上海第六人民医院、北京积水潭医
院、解放军总医院、上海华山医院及香港威尔士亲
王医院等进修交流学习。擅长膝、肩、髋、踝等关
节损伤、疾病的诊疗及关节镜微创手术治疗。

温馨提示：前往就诊的患者，建议携带以往病
历、检查报告、体检报告等，以方便医师检查。

本地医讯

晋江市中医院
运动医学专家定期坐诊

本报讯“医生，我家宝宝这几天发烧刚好可以
打针吗？”“医生，我家宝宝这几天便便有点稀，可以
打针吗？”什么情况下不能打？打完出现不适应该怎
么处理？预防疾病的疫苗种类这么多，市民该怎么
选？免规疫苗跟非免疫疫苗有什么区别？针对宝爸
宝妈们遇到的健康问题，9月14日，深沪卫生院组织
开展预防接种“妈妈课堂”第五期讲座，邀请了20余
名宝爸宝妈们参加，让大家更好地了解预防接种相
关知识。

疫苗是人体主动建立免疫能力抵抗病原体的预
防性生物制品，是主动建立群体免疫屏障对抗病原
体的有力武器。疫苗包括免疫规划疫苗和非免疫规
划疫苗。课堂上，主讲老师详细讲解了疫苗的分类、
品种、禁忌症、疫苗接种前后注意事项、接种后可能
出现的一般反应，以及可以采取的措施和国家免疫
规划政策等。

深沪镇卫生院第五期
预防接种“小课堂”开课

本版由本报记者吴清华
通讯员叶福全、郑玲燕采写

健康问答

哪些人不宜吃月饼？

呵护健康，预防先行。近
日，灵源街道社区卫生服务
中 心 进 社 区 、进 校 园 、进 集
市，开展了多项不同主题的
健康宣教活动，获得不少市
民朋友点赞。

曾林社区

9月 14日上午，灵源街道社区卫
生服务中心在曾林社区“党建＋”邻
里中心组织开展了“珍爱生命，远离
烟草”健康知识讲座，普及讲解控烟
知识。

“烟草烟雾中含有7000多种化学
成分，其中几百种是有毒的，至少 69
种能够致癌。我国每年超过 100 万
人，相当于每天 3000 人死于烟草使
用。”“吸烟影响呼吸系统，可能导致慢
性阻塞性肺病、青少年哮喘，增加肺结
核和其他呼吸道感染风险；吸烟还可
能导致心脑血管、外周血管疾病等。
吸烟对青少年的伤害更大，烟草中的
尼古丁会损害大脑，使智力受到影
响。”……该中心医师林金潮用通俗易
懂的语言向居民详细讲述了烟草的危
害，引导大家珍爱生命、远离烟草，养
成健康生活方式。

值得一提的是，他强调，二手烟是
一级致癌物，且二手烟不存在所谓的
安全暴露水平。“将吸烟者和非吸烟者
分开，净化空气或装置通风设备等，都
不能消除二手烟烟雾对非吸烟者的危
害。只有室内完全禁烟，才能真正有
效地保护不吸烟者的健康。”此外，电
子烟同样不安全，更不是时尚。

林口中心幼儿园

9月 14日下午，该中心医护团队走
进灵源街道林口中心幼儿园开展“呵护
健康 预防先行”讲座，为学校老师和儿
童家长普及讲解秋冬季校园传染病防治
知识。

讲座上，该中心医师洪世安向大
家详细讲解了流感、手足口病、水痘、
诺如病毒等季节性传染病的特征、危

害和预防措施，进一步强调了预防接
种的重要性。

洪世安介绍，“流感是由流感病毒引
起的一种急性呼吸道传染病，流感通过
呼吸道分泌物的飞沫传播，也可以通过
接触传播。与普通感冒不同，流感最大
的特点是发病突然、传染性强，容易诱发
其他严重并发症甚至导致死亡。预防流
感，需从日常小事做起。而接种流感疫
苗是预防流感的最有效手段。”

林
成
祖


