
想要让身体保持健康，饮食是重要的一环。那么，
哪些健康食品对防衰老有益处呢？

“建议多吃些花菜、草莓、大豆、酸奶、香菜。”晋江市
医院（上海六院福建医院）儿科医生、营养师刘芳意介
绍，花菜中含有大量的抗癌酶，其含量远远超过其他含
酶食物。此外，花菜还含有可以防止骨质疏松的营养物
质、女性常常缺乏的铁元素及有利于孕妇的叶酸。多吃
些草莓，可以改善肤质，减轻腹泻，缓解肝脏疾病及尿道
疾病；与此同时，草莓还可以巩固牙龈、清新口气、滋润
喉部。

营养专家认为，“要想长寿，多吃大豆”，其原因在
于大豆是植物中雌激素含量较高的食物之一，这对人
体的健康是很重要的。而酸奶不仅有助于消化，还能
有效地防止肠道感染，提高人体的免疫功能。与普通
牛奶相比，酸奶脂肪含量低，钙质含量高，还富含维生
素B2，这些元素都对人体大有裨益。“很多人不喜欢吃
香菜，但其实香菜对健康还是比较有益的。它富含铁、
钙、钾、锌、维生素A和维生素C等元素，还可以利尿，
有利于维持血糖含量，并能防癌。”

@咱厝老友：这样吃越活越“年轻”

秋天是寒暑交替的季节，昼夜温差较大，冷暖多
变，胃肠道对寒冷的刺激非常敏感，如果胃病患者不加
以防护，不注意饮食和生活规律，就会引发胃痛或加重
旧病。因此，秋季胃病患者的日常保健更需注意。本
周健康课堂，我们邀请晋江市脾胃病科王施君医生为
大家开课。

胃病患者秋天保健指南

“一切工作的出发点，都是为了满足人民群众对
美好生活的向往。一直以来，我院党支部立足基层
医疗卫生机构实际，聚焦失能老年群众医疗卫生服
务需求，借助家庭医生签约东风，主动了解群众健康
服务需求，不断拓展服务渠道，通过线上线下多种途
径，真正把健康送到群众的生活中去。”永和镇卫生
院公共健康部主任章华民介绍，家庭医生为群众提
供了线上健康咨询、健康促进和合理的就诊指导，帮
助群众提供合理的就诊建议；线下还可根据签约协
议约定，提供预约上门服务、错时服务。值得一提的
是，他们还可为群众提供上级优势医疗资源预约，建
立二级以上医院的绿色转诊通道，可直接帮村民预
约大医院和好医生。

不仅如此，为满足失能老年群众等重点签约对象
的健康需求，该院党支部还首创了“健康敲门送服务”
行动，并常态化、持续性开展上门服务。上述翁大娘就
是其中一个案例。据了解，截至目前，该院党支部服务
团队的足迹已遍布辖区内近200户签约群众家中，共
计为130余名轻度失能老年人、60余名中重度失能老
年人及20余名完全失能老年人送上了特色健康诊疗
服务。该行动不仅收获了签约群众的一致好评，以此
为主题的特色党建活动更是在晋江市医院医共体及卫
健系统评选中荣获第一名及第二名的殊荣。

永和镇卫生院党支部书记、院长许武艺表示，
“根据深化医药卫生体制改革的总体部署和要求，我
院围绕工作实际，通过不断完善家庭医生签约服务
形式和内容，特别是结合失能老年人等重点人群的
健康服务工作特色做法，做实做细家庭医生服务工
作，旨在为群众提供综合、连续、协同的基本医疗卫
生服务，减轻群众医疗费用负担，切实增强群众获得
感。”

永和镇卫生院:

家庭医生来敲门 健康服务一对一

本报讯 9月 25日（本周一），在晋江市卫生健康
局、新塘街道办事处、医共体总院等各级各部门同心协
力推进下，晋江市医院新塘院区（新塘街道社区卫生服
务中心）顺利完成整体搬迁，正式对外开诊。

据悉，晋江市医院新塘院区按照“社区医院”进行规
划，设有120急救站（急诊科）、临床学科（儿科、内科、外
科、骨伤科、妇科、五官科、口腔科、中医馆）、公共卫生科
（预防接种、儿保、妇保、慢病管理等）及住院床位60张。
落成后的新院，将重点建设基层慢病管理中心（慢病管
理一体化门诊）、社区康复中心、儿童健康管理中心。

新院区投入使用后，将惠及辖区及周边居民近 10
万人，是辖区居民翘首以盼的惠民工程。新塘街道社
区卫生服务中心主任柯移新坦言，今后，中心将以“发
展成为一家有特色的社区医院”为愿景，以“乐群 敬
业 怀仁 务实”为院训，立足社区、心系社区，更好地服
务社区群众。

新塘街道社区卫生服务中心
新院区正式启用

本报讯 昨日下午，“心手相连”少数民族村义诊
慰问活动暨第十六个民族团结宣传月活动在晋江金井
镇岱峰中心小学顺利举行。

本次义诊活动中，除了邀请多名上海市第六人民
医院、树兰医疗专家外，晋江市医院(上海六院福建医
院）及金井中心卫生院的医务团队也积极参与其中，为
村民提供现场义诊、卫生健康咨询服务。此外，活动还
设有带医巡访慰问钞岱村少数民族患病群众的环节。

金井中心卫生院院长陈世雄坦言，本次活动的开
展，不仅是民族团结的体现，是上级专家下基层服务活
动，也是一次良好的医患互动，能让村民朋友就近看名
医，进一步提升健康意识，促进身体健康。

“心手相连”少数民族村
义诊活动顺利举行

本报讯 名医专家会集，服务百姓健康。好消
息！10月6日，福州市晋江商会将组织21名医疗专家
赴晋江市深沪镇卫生院开展义诊活动。

义诊内容包含中医内科、骨科、胃外科、风湿免疫
科、心血管内科、肝胆外科、神经外
科、泌尿外科、消化科、儿科、中医
康复、内分泌科、妇科等。据悉，本
次义诊活动的预约方式包含电话
预 约（预 约 咨 询 电 话 ：0595-
82916120）和扫码预约。请有就诊
需求的市民朋友提前预约咨询。

10月6日相约深沪镇卫生院
21名省级医学专家莅临义诊

读者问：想要轻断食该怎么做？
国家二级营养师刘芳意答：现在有些人喜欢

轻断食，这其实也有一定合理性。一般来说，轻断
食者，是利用两三天时间减少精制米、面、糖果、甜
糕点的摄入，强迫自己多喝温开水，加快胃肠道的
新陈代谢。如果嫌开水没有味道，喝茶也可以清
除胃肠道的油腻。

轻断食该怎么做

本报讯 65周岁及以上老年人免费体检是国家
基本公共卫生服务项目之一，是国家实施多年的一项
惠民政策，目的是做到疾病早发现、早诊断、早治疗，提
高老年人的健康水平，改善老年人的生活质量。近日，
记者从池店镇卫生院获悉，医院一直在常态化开展65
周岁以上老年人免费体检工作。

该院工作人员介绍，今年池店镇第二轮65周岁以
上老年人免费健康体检的进村集体体检活动将于近日
走进桥南社区。今年还未体检的老年人及家属朋友，
可以及时关注“池店在线”或“晋江市池店镇卫生院”

“晋江市池店镇卫生院订阅号”公众号，了解最新的体
检通知并前往体检。体检对象为池店镇辖区内满 65
周岁以上老年人（1958年12月31日之前出生，包含外
来流动人口）。体检时间、地点可能因不确定因素发生
变动，具体以最新通知为准，请及时关注。如有任何疑
问，请咨询池店镇卫生院健康管理科0595-68209776。

池店镇卫生院
常态化开展老年人免费体检
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本期聚焦

健康课堂

“说了健康食品后，再来聊
聊哪些食品对衰老有助推作
用。”刘芳意介绍，拒食“垃圾”食
品，应该成为人们的共识，并坚
决执行。比如，很多熬夜一族身
边都会放一些方便面、薯片等垃
圾食品，饿了的时候顺手拿来充
饥。但是这类食物不容易消化，
会加重消化道负担，多吃会引起
消化不良，还会使血脂增高，对
健康不利。

“有些老人缺乏健康知识，总
是按照传统烹饪方式做饭，导致
吃了很多油腻生冷之物，这样也
是有损健康的行为。为此，我们
建议，老友应忌吃油腻生冷，严格
控制甜食。”刘芳意解析说，除多
吃健康食物，少吃垃圾食品外，老
友也应多喝常温水。“在生活方式
上，不宜抽烟喝酒也是老生常谈
但必须反复提醒大家的一件事。
香烟中的尼古丁会让血管收缩、
血液循环减慢，让干燥、老化提早
报到，脸部线条自然下垂，毛孔撑
大。身体内的酒精含量超标时，
会造成身体浮肿等危害。”

虽然衰老是人类生命过程中的必然规律，但健康饮食有助于我们健康生活，延缓衰老的速度。“大

家都知道，合理营养的饮食对于延缓衰老具有重要作用。但是，具体落实到一日三餐，却又不知怎么

做。”别急！本期聚焦，咱们就来聊聊，哪些食品对老友身体大有好处。它们不但营养健康，更是抵御

“衰老”提前来袭的有效助手。

多吃健康食品

垃圾食品莫要吃

日常生活中，有时一句简单的问候和温柔
的关心，就能给人带去无尽的温暖和力量。在
医疗服务中，医生的一句贴心关怀，更能给病
人带去如沐春风般的感觉。“医生啊，你们人很

好，就像我的家人。”近日，晋江永和镇一位陈阿婆拿着锦旗，对永和镇卫生院的医务
人员不住地夸奖。

这样的故事并不鲜见。据记者了解，永和镇卫生院的家庭医生扎根基层，用专业
的知识和扎实的业务能力，成为村民身边值得信任的“家人”。

丧失生活自理能力的老人称为“失能老人”。失能老人
的照料，是医疗养老照护领域的“难中之难”。为了让失能
老人安享健康晚年，近日，永和镇卫生院党支部带领家庭医
生服务团队又一次来到永和镇山前村翁大娘家中，为翁大
娘进行包括血尿常规、血生化、腹部B超、心电图等一系列
的检查。翁大娘在检查完后，紧紧拉着家庭医生的手，一遍
遍地说着：“谢谢！谢谢！真是太感谢你们了。”

据了解，翁大娘在 2017年、2021年多次中风导致行动
不便。在医务人员的介绍下，翁大娘及家属了解了国家基
本公共卫生服务项目的相关政策，并在知晓了家庭医生签
约服务的多项优势亮点后，同永和镇卫生院的家庭医生服
务团队签订了家签协议。上述一幕，就是家庭医生服务团
队前往她家中履约的温馨画面。家庭医生，成了村民身边
值得信任的“家人”。

一对一为家庭提供专属健康服务

首创“健康敲门送服务”行动

签而有约

关注失能

健康问答

“秋凉之后，昼夜温差变化大，患有慢性胃炎的
人，要特别注意胃部的保暖，适时增添衣服，夜晚睡
觉盖好被褥，以防腹部着凉而引发胃痛或加重旧
病。此外肠胃病人要结合自己的体征，加强适度的运
动锻炼，提高机体抗病能力，减少疾病的复发，促进身
心健康。”王施君坦言，秋天不单是肠胃疾病易发的季
节，同时也容易患上其他疾病。治疗这些疾病的一些
药物对食道和胃黏膜有刺激性，服后可出现胃肠道不
良反应，如阿司匹林、布洛芬、消炎痛、保泰松等，实在
需要服用这些药物的话，宜选择餐后或就餐中服用，胃
中有食物可减少药物对胃肠道的刺激。此外，还可经
常揉腹。揉腹可通和上下，分理阴阳，去旧生新，充实
五脏，驱外感之诸邪，清内生之百症。现代医学认为，
揉腹可增加腹肌和肠平滑肌的血流量，增加胃肠内壁
肌肉的张力及淋巴系统功能，使胃肠等脏器的分泌功
能活跃，从而加强对食物的消化、吸收和排泄，防止和
消除便秘，老年人尤其需要。方法是选择夜间入睡前
和起床前进行，排空小便，洗净双手，取仰卧位，双膝微
曲，全身放松，左手按在腹部，手心对着肚脐，右手叠放
在左手上。先按顺时针方向，绕脐揉腹 50次，再逆时
针方向按揉50次。按揉时，用力要适度，精力集中，呼
吸自然。

防寒保暖准确服药

“秋风秋雨愁煞人”，秋季日照减少，气温渐降，
深秋更是草枯叶落、花木凋零，很多人常因此产生悲
凉、垂暮之感及忧郁、烦躁等情绪。王施君认为，胃
病、十二指肠溃疡等症的发生与发展，与人的情绪、
心态密切相关。此外，要讲究心理卫生，保持精神愉
快和情绪稳定，避免紧张焦虑、恼怒等不良情绪的刺
激。同时，要注意劳逸结合，防止过度疲劳而影响胃
病的康复。

在饮食方面，秋天要多吃些滋阴润燥的食物，避
免干燥伤害，少摄取辛辣食物，多增加酸性食物。饮
食应以温、软、淡、素、鲜为宜，要注意忌嘴，不吃过
冷、过烫、过硬、过辣、过黏的食物;多吃些易消化的食
物，少吃生菜沙拉等凉性食物；要做到少吃多餐、定
时定量，使胃中经常有食物中和胃酸，防止侵蚀胃黏
膜和溃疡面而加重病情。

平心静气调节饮食

本版由本报记者吴清华、通讯员黄茵茵采写

老友也可自行到院体检
池店院区：3月1日至10月31日
每周一至周六 上午：8:00—11:00 下午：

2:30—5:00；
桥南分院：2月18日至10月31日
每周六 上午：8:00—11:00。

小
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义诊时间
2023年10月6日（星期五）上午9:00—11:30
义诊地点
晋江市深沪镇卫生院（晋江市深沪镇狮峰社

区中埕区2号）
温馨提示
1.请严格按照医院工作人员通知的时间段前

往就诊；
2.请携带近期检查报告单，并空腹就诊，严格

落实一医一患一诊室；
3.义诊当天可凭预约截图就诊；
4.义诊当天院内停车位紧张，请有序停车。

王施君


