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本报讯 10月 7日，福建省卫生健康委员会发布
《关于第八批全国健康促进医院建设工作终期考核结
果的通知》。其中，晋江市医院（上海六院福建医院）建
设健康促进医院顺利通过省级现场评估，荣获“全国健
康促进医院”称号。

据悉，自晋江市医院（上海六院福建医院）建设全
国健康促进医院工作启动以来，医院始终秉持“一切为
了人民健康”理念，紧贴人民群众日益增长的健康需
求，结合自身实际积极建设，在加强组织领导、优化健
康管理、转变服务理念、完善规章制度、改善就医环境、
推进文化建设、融洽医患关系、开展健康教育和促进医
务人员身心健康等方面卓有成效，为患者、家属、群众
提供了特色鲜明的健康服务，营造健康环境。

下一步，晋江市医院（上海六院福建医院）也将以
此次通过全国健康促进医院建设评估为契机，牢固树立
以人民为中心的发展理念，以更高标准改善医疗环境、
普及健康知识，为人民群众提供全方位的健康服务。

本报讯 本周日，国家级名老中医药专家黄俊山主
任将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。

坐诊时间为 10月 15日（星期日）8:00—12:00，14:
30—16:30；出诊诊室为晋江市中医院爱国楼门诊部二
楼204诊室（地址：晋江市梅岭街道新华街392号）。

黄俊山，医学博士、教授、主任医师。国家二级心
理咨询师、博士研究生导师，国家重点研发计划课题负
责人；国家重点专科学术带头人；国家中医心理学学科
及学术带头人。擅长：失眠、抑郁、头痛、头晕、神经衰
弱、月经不调、更年期、高血压、肿瘤、感冒、咳嗽、胃病、
多汗、身痒、便秘等内科、男科、妇科、皮肤科中医疑难
杂病及保健养生调理。

科普讲座结束后，进入大
家期待的欢乐时刻——游园
会环节。老友们直奔游戏区，
通过打卡翻滚吧可乐、飞运乒
乓球、粘球飞镖盘、中秋博好
运四个游戏获取相应礼品。

老年朋友们纷纷施展高超的
游戏天赋，尽情释放欢笑和快
乐。

此次“浓情中秋 聚光同
聚”主题游园活动结束后，不少
老年朋友表示意犹未尽，不仅

进一步加深对眼病的了解，还
在丰富新颖的活动中感受到轻
松和快乐。“大家都很开心，希
望《晋江经济报》爱心敬老直通
车和医院能多多举办类似的欢
乐活动。”

古人智慧之“寒露养生”，推荐大家煮点
苹果美丽水来喝。什么是苹果美丽水？陈巧
丽介绍，取苹果一个、大枣 6颗、桂圆、陈皮，
可以搭配老白茶煮水，睡得不好者可多增加
山楂。以果茶的模式煮20分钟就好，香气馥
郁。喝汤，吃果肉，一整天都润润的，很舒
服。此外，该水果胶丰富，维生素C满满，可
为人带来双向滋养。

此外，银耳、百合、萝卜、核桃、花生、蜂
蜜、芝麻，这些都是偏滋润的食物。此时节
也可再适量吃一些酸润的食物，如橘子、石
榴、乌梅等，有收敛功效，可防止气太盛伤
阴。

入秋变寒之后，此时人们也不能久坐在
窗边吹风了，开了窗把纱帘拉上。轻薄的围
巾可以随身携带，天寒了，膝盖、袜子也不可
缺少。晚上，大家可以选择用热水（可加艾
草、花椒、老姜等）来泡脚。睡前，可以搓搓
肝胆经，促进循环，让脚底保持温热。艾灸
是很好的一种养生方式，女人灸一般可选三
阴交和八髎穴，男人灸足三里和命门。（具体
灸法、穴位，应遵医嘱执行。）

每年10月到次年3月，
是诺如病毒感染高发季
节。而学校和托幼机构等
人群聚集场所，也成了诺如
病毒感染疫情高发场所。
根据中国疾控中心提示，中
秋国庆假期结束返校后，学
校等重点场所的疫情防控
尤为重要。那么，诺如病毒
感染进入高发期该如何预
防？本周“健康课堂”，我们

邀请晋江市疾控中心健教科科长叶福全为大家开课。

一分钟了解诺如病毒
诺如病毒是一种肠道病毒，是引起人和多种动物

急性肠胃炎常见病原体之一。此病毒的传播力很强，
主要是通过粪口途径传播（也就是病从口入），还可以
通过接触污染物品、水源，病人呕吐物形成的气溶胶等
多种方式传播。诺如病毒胃肠炎的主要常见症状包含
恶心、呕吐、发热、腹痛和腹泻，部分患者有头痛、畏寒
和肌肉酸痛等。儿童以呕吐为主；成人以腹泻居多，粪
便为稀水便或水样便。

诺如病毒尚无有效疫苗，且存在高度变异的现象，每
隔数年就会出现新变异株。人一生中可多次被感染。叶
福全坦言，诺如病毒在密闭场所中（如托幼机构、幼儿园、
学校、养老院等）传播速度快，易引起暴发。因此，需关注
流动人口聚集的公共场所，提前进行防范。

没有特效药 防范很重要
普通人应如何预防感染？首先建议大家平时要关

注提高自身健康素养，注意个人卫生，养成勤洗手习
惯，采用七步洗手法正确洗手；不与其他人共用水杯、
毛巾等私人物品，在公共场所做好个人防护；吃熟食，
避免食用生冷食品，水果在食用前应认真清洗；如果周
围有人患病，应及时用含氯消毒剂对呕吐物和环境消
毒，清洗被污染的床单、衣物并暴晒，在患者发病 3天
内选择分餐；规律作息，适当运动。

如果患病了，该怎么办呢？“诺如病毒没有特效药，
建议大家在医生指导下对症治疗。”叶福全坦言，诺如病
毒感染潜伏期为12~72小时，通常为24~48小时。常见
症状主要为恶心、呕吐、发热、腹痛和腹泻，部分患者有
头痛、畏寒和肌肉酸痛等症状。儿童以呕吐为主；成人
则以腹泻居多，粪便为稀水便或水样便。多数患者发病
后症状轻，无须治疗，休息2~3天即可康复，可口服糖盐
水或口服补液盐补充呕吐和腹泻消耗的水分。对于婴
幼儿、老人，特别是伴有基础性疾病的老人，如因频繁呕
吐或腹泻，出现脱水等较严重的症状时应及时治疗。

读者问：打呼噜的高危人群是哪些呢？
晋江市医院（上海六院福建医院）眼耳鼻喉科李健

祥主任：肥胖的，体重肥胖的人脖子脂肪多，呼吸道被
挤得变窄，更容易患上呼吸睡眠障碍；年龄大的，年龄
越大，肌肉组织越松弛，呼吸道也越容易被阻塞。想想
你身边爱打呼的，是不是都属于这两类人群。

长假归来话养生

“节后综合征”的饮食调理

爱心敬老直通车金秋再出发 老友齐聚欢乐游园

诺如病毒感染
防护指南请查收

打呼噜的高危人群

寒露节气知多少

本版由本报记者吴清华，通讯员陈丹红、黄茵茵、
张丽碟采写

晋江市中医院
国家级名老中医前来坐诊

晋江市医院荣获
“全国健康促进医院”称号

国庆长假期间，本报健康融媒体平台的特色品牌活
动——爱心敬老直通车走进青阳，邀请数十位老友，开展
了一场情满“双节”主题游园会。“双节”已过，温暖仍留存
在心头。免费的眼健康检查、全眼病科普宣教、有奖互动
问答、精彩游园会……让我们一起来回顾下精彩瞬间，分
享这份爱与喜悦吧！

秋风徐至，皓月可掇，又是
一年佳节将至……一块月饼、
一盏花灯，是植入记忆的甜蜜
时光；国庆时刻，举国欢乐，是
温暖彼此的幸福感动。在中秋
节与国庆节“双节”到来前，本
报爱心敬老直通车走进青阳，
特邀晋江爱尔眼科医院、数十
位老年朋友，共度佳节。

活动当天下午，“浓情中
秋 聚光同庆”游园会活动在晋
江爱尔眼科医院顺利举办。参
与中秋国庆游园会的老年朋友

们活动签到后，便领取了专属
眼健康检查单和游园会游戏入
场单。医护人员依次为老年朋
友们进行视力检查、电脑验光、
裂隙灯检查等多项眼科检查，
并针对每个人的眼部检查结果
提供“一对一”个性化讲解，帮
助他们了解眼睛健康状况，普
及眼睛保护基本常识，做到早
预防、早诊断、早治疗。

活动中，晋江爱尔眼科医
院副院长洪英俊对白内障的病
因、症状危害、治疗方法及人工

晶体的选择等方面，为大家做
专业的知识分享，并对白内障
的术前、术中、术后保健的常见
问题耐心地逐一为大家解答。
洪英俊坦言，“手术治疗是目前
治疗白内障唯一有效的方法。”
晋江爱尔眼科医院干眼理疗护
士刘舒琴为现场中老年朋友科
普干眼相关知识，并为大家普
及干眼的防治。晋江爱尔眼科
赵晓馥主任与大家近距离互
动，对患者提出的干眼相关问
题做了详细解答。

与爱同行共庆双节

主题游园乐趣无穷

本期聚焦

近日，记者走访发现，在中秋国庆的组合长假结束后，不少人出现了嗜睡、精力不集中、厌食等“节后综合征”。想要缓解这些健康

问题，可从饮食下手。那么，有“节后综合征”的建议吃什么呢？本期聚焦专栏，就从中西医的饮食来教你几招。

“如果真的患上‘节后综合征’也不必过分担忧。因
为‘节后综合征’只是一类表现的统称，本身并不是医学
上的病症。中医认为，‘节后综合征’是由经络不通、虚
实不调引起的。如不及时调理，会逐渐累及其他脏腑，
形成疾病。建议大家可从精神和饮食方面进行调节，一
般来说大多数人均能较快恢复到正常工作生活状态。
严重者，可至专业医院寻医问诊。”晋江市中医院副院长
蔡文墨坦言。

药膳推荐：山楂陈皮白菜豆腐汤。材料：陈皮 1/4
个，谷、麦芽各 24克，韭白（即韭菜白茎）9克，山楂 15
克（中药店均有售），白菜250克，北菇30克，豆腐2块，
生姜 4片。将各种食材洗净，陈皮浸透去瓤，白菜切
段，北菇去蒂浸发。在砂锅内加入清水2000毫升（8碗
量）和药材，大火滚沸改小火滚 1小时，下北菇、白菜、
豆腐滚约20分钟，放盐调味即可。

节日期间，由于暴饮暴食，容易出现消化不良、腹
部胀气、胃炎、便秘等症状，山楂陈皮白菜豆腐汤有消
除积食、缓解胃胀、嗳气、理气健脾的功效，对消除因
消化不良引起的不适有一定的作用。

那么，怎样才能尽快从“节后综合征”状态中走出
来呢？除调整生物钟、实现自我调节外，大家还可利用
饮食调理。比如，在节后前一周保持较为清淡的饮食，
多吃绿叶类蔬菜和高纤维食物，多吃些新鲜水果，补充
维生素C。

国家二级营养师、晋江市医院（上海六院福建医
院）儿科医生刘芳意建议，节后想要尽快恢复工作状
态，饮食中不能缺少碱性食物。比如，新鲜蔬菜（紫甘
蓝、花椰菜、芹菜、油麦菜、萝卜缨、小白菜）和水果、菌
藻类、奶类等可以中和体内的“疲劳素”——乳酸，以缓
解疲劳。

“钙是天然的压力缓解剂。缺钙的人，总是精疲力
竭、神经高度紧张，工作产生的疲劳无法得到缓解。为
此，补钙也是很多人的健康共识。然而，补钙不补镁，
吃完就后悔！在此，建议大家在摄取牛奶和酸奶等富
含钙质食物的同时，千万不要忘记补充镁。”刘芳意介
绍。那么，哪些食物富含镁元素？“新鲜小麦胚、荞麦、
核桃、杏仁、红葡萄酒、香蕉、紫菜、未加工的蜂蜜和黄
豆等食物中都富含镁元素。”

“最后，建议大家不喝或少喝碳酸饮料，要多喝水
（即使不渴），尤其是碱性水，有助于肝脏和肠道的解
毒。”刘芳意坦言。

中秋国庆长假后，“节后综合征”或多或少地影响
着大家的健康。不少人上班头几天就出现了浑身无
力、嗜睡、精力无法集中等现象，而这些均为“节后综合
征”的典型症状。

想要测试你是否也有了“节后综合征”，不如看看
以下内容，自行对照：长假结束前一天出现失眠；长假
后前几天工作难以集中精力；节后工作初期害怕谈论
工作内容；节后工作期间出现食欲不振或恶心等症状；
易出现头晕、心慌等现象；情绪波动大，并出现反常状
态；时常感觉郁闷。对于上面的标准，如果你符合这些
表现的数量越多，那你患上“节后综合征”的可能性就
越大。

自测

▲

你有“节后综合征”吗？

支招

▲

“节后综合征”饮食建议

推荐

▲

美味药膳调理

节气养生

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

10月8日，我们迎来寒露节气。寒露节气
如何养生保健？本报健康融媒体平台邀请晋
江市医院（上海六院福建医院）康复医学科陈
巧丽医生为大家讲述寒露节气的气候特点及
养生方法。

陈巧丽 晋江市医院（上海六院
福建医院）康复医学科医生

健康医讯

健康课堂

联系人：施能渊
联系电话：13808511355
电话预约挂号：
0595-85674310（中医院爱国楼门诊部预约服

务中心）

预约方式

健康问答

“除食润、防寒外，大家还可以从解郁、顺
应这两方面入手。”陈巧丽坦言，比如，多听听
好听的古典音乐，剥点今年的新花生吃，烤红
薯、橘子、板栗吃，自己动手做热拿铁和热可
可等，都是不错的选择。

因为降温，天空更高、更蓝、更明净了。
此时，建议大家顺应秋气，让夏季的暑热散出
去，开始养清爽、明亮、干净之气。在天气晴
朗时，建议多晒晒太阳。大家也可像小时候
那样，走出去，多蹦跶，散发能量。工作间隙
多抬抬头，提醒自己扬起嘴角。

生活和工作中，可以适度“迷恋”于小小
的完成，而不过度贪恋大大的完美，把幸福小
事一件一件都做了，会分泌足够的快乐素，使
人面貌更好看，心里也更宽阔充实，有助于化
解一切悲秋之气，“让秋是丰收之秋的秋，而
不是伤春悲秋的秋。”

陈巧丽坦言，祝福大家和光同尘，与时舒
卷，度过一个“素、简、柔、润、暖”的寒露时节。
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寒露时节，天气比

较干燥，寒燥相合，导致

皮 肤 干 、口 干 、眼 干 。

燥，需要濡润；寒，需要

温散。因此，寒露时节，

建议大家进食一些温暖

且滋润的食物。
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