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把脉、拔罐、推拿……在活
动现场，不少村民体验到了免费
的中医药特色项目。丙洲村支
书王名溪表示，本次活动结合中
医药特色项目、免费义诊，积极
推进家庭医生签约。医护人员
秉持以民为先的工作理念，用心
用情落实“一家一户一医生”政

策，值得点赞表扬！同时，通过
家庭医生签约服务，我们群众也
拥有了上门医疗服务的机会，可
进一步解决群众最基本的医疗
需求。

金井中心卫生院院长陈世
雄表示，今年以来，医院不断强
化医疗队伍建设，优化提升服务

机能，努力为辖区居民群众提供
优质、高效、安全的医疗保健服
务，将温暖送进群众家门，让行
动温暖人心，成为群众的暖心
人。“接下来，我院党支部将持续
深入践行‘四下基层’制度，深入
研究乡村群众的实际需求，不断
提高自身的医疗水平和服务能
力，用实际行动回应党和人民群
众的期望，为新时代的健康中国
建设贡献力量。”

正是调养脾胃好时机

“补胃以通降，养脾以升运。”蔡喆
说，谈及中医调养脾胃的关键，从这句
话就可看出个大概。

《黄帝内经》曰：“饮食入胃游溢精
气，上输于脾，脾气散精……水精四布，
五经并行。”说明脾胃的重要生理作
用。因此《黄帝内经》云：“五脏六腑皆
禀气于胃。”也就是“脾胃为后天之本”
的说法。叶桂在《临证指南医案》中谈
到“脾宜升则健，胃宜降则和”，生动说
明了脾胃的生理特性。所以中医在调
养脾胃时，应该遵循“补胃以通降，养脾
以升运”。值得一提的是，中医讲究春
生、夏长、秋收、冬藏。秋冬之交是调养
后天之本——脾胃的好季节。

“脾胃虚寒”者如何调理
你是否在秋冬季常常出现腹部

冷痛，喜温喜按，得温痛减的症状？
你是否存在怕冷、四肢不温，一吃寒
凉食物就出现腹泻、肠鸣不适的情
况？蔡喆解析说，这类症状中医称为

“脾胃虚寒”。对于这类人群，在调养
时，要注意不吃生冷食品。比如早餐
为了减肥，吃生菜水果沙拉、喝冰美
式咖啡等。当然，在其他时间段内，
肆无忌惮地豪饮冰啤酒、冰饮料也是
不对的。建议也不喝绿茶、不吃冰箱
隔夜菜。

谈及“脾胃虚寒”的日常调理，蔡
喆提供了满满的干货建议。他表示，

“很多人都没注意到的一点是，其实市
面上有很多凉茶，其性偏凉也是不适
合‘脾胃虚寒’者饮用的。这类人群，
主要是要记住，忌食生冷，温补养胃，
宜进食温补脾胃之品。比如，用高丽
参炖瘦肉；用上品梅花鹿茸2~3g炖鸡，
一周2次，可有效振奋脾阳。还可用砂

仁、白蔻仁、川贝各4g，胡椒3g，布包放
入猪肚或者羊肚中，炖服。其次，我们
厨房用的调味品如姜、葱白、桂皮、丁
香、花椒等都是辛温之品，可起到温补
脾胃、化寒散湿的作用。红糖、龙眼
干、羊肉有温补脾胃的作用。这些都
是可以吃的。”

艾灸按摩可温补阳气
想在家自行调理脾胃，该怎么办

呢？蔡喆建议，大家可以在家艾灸。
比如艾灸“关元穴”，也就是平时我们
常说的“丹田”。“关元穴”位于腹正中
线，脐下四寸。在人平卧时，右手四指
并拢放在脐下，手指下沿与腹正中线
交会处，可直接灸，或用姜片（0.3cm
左右）放在关元穴上艾灸；每次灸15分
钟，一周2-3次；持之以恒，可达到温补
阳气、排寒祛湿的目的。简单方便，读
者朋友可操练起来！

本报讯 本周五，上海第十人民医院内镜中心主
任刘枫、上海市第十人民医院消化内镜中心副主任
医师侯晓佳将到晋江市第二医院（安海医院）文博
楼（2 号楼）2楼坐诊。具体坐诊、检查时间为当天上
午 09:00—11:00，下午 3:00—5:00。有需要的市民朋
友，可提前预约。预约电话：85700180（门诊预约）、
85753280（内镜中心预约）；或可关注“安海医院”公
众号进行预约。

读者问：为什么说“冬日萝卜赛人参”？
晋江市中医院陈丽芬医生答：霜降天寒之际，人体

内阳气内敛，加之此时人的户外活动逐渐减少，出汗减
少，而且往往还会因为觉得冷，进食很多高热量食物，
诸如奶茶、羊肉等，这样反而容易让人产生内热，出现
过度进补现象。我们需要适当地吃点消食理气，宽中
下气的白萝卜。俗话说“冬吃萝卜，夏吃姜”，冬天吃萝
卜，比起乱吃人参而言，更对我们的身体有益，故而有

“冬日萝卜赛人参”之说。

金井中心卫生院：

架起为民服务幸福桥

咱厝中医来开课

聊聊冬季脾胃如何调养
立冬节气到
开启正确入冬“姿势”

安海医院：
上海消化内科专家
本周五来院坐诊
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冬日萝卜赛人参

专家医讯

侯晓佳 上
海 市 第 十 人 民
医 院 消 化 内 镜
中 心 副 主 任 医
师，2015 年毕业
于 第 二 军 医 大
学长海医院，获
博 士 学 位 。 从
事 消 化 系 统 疾
病诊治近20年，
有 较 丰 富 临 床

经验和内镜技能。主持及参与国家和省部级课
题多项，发表 SCI 和中文论著多篇，获得实用新
型专利2项。擅长急性重症胰腺炎救治、胆胰疾
病逆行胰胆管造影、消化道癌前病变和早癌的内
镜下诊治、急性消化道出血内镜下止血、消化道
狭窄内镜下扩张、肠道支架和肠梗阻导管治疗急
性肠梗阻、食管静脉曲张和内痔内镜下套扎、消
化道瘘口内镜下闭合、内镜下经皮胃造瘘等内镜
下微创治疗。

刘枫 上海
第 十 人 民 医 院
内镜中心主任、
结 直 肠 肿 瘤 中
心常务副主任，
主任医师，同济
大学教授、博士
研 究 生 导 师 。
担 任 中 国 医 师
协 会 胰 腺 病 专
委会全国委员、

中国医师协会内镜医师分会全国委员、中国抗癌
学会肿瘤内镜专委会常委、中国临床肿瘤学会微
创外科专委会常委、上海市消化内镜学会委员兼
ESD学组副组长；先后入选上海市优秀青年医学
人才培养计划、上海市“医苑新星”杰青培养计
划；曾荣获同济大学医学院“最美医务工作者”
称号；主持国家自然科学基金会及上海市多项科
研课题，在行业知名期刊发表 SCI 论文 30 余篇，
主编临床专著1部、副主编专著1部、主译专著2
部；获得国家实用新型专利 2 项、国家教育成果
二等奖、军队医疗成果三等奖、上海市科技进步
一等奖、上海市医务职工科技创新“星光计划”
二等奖、第二军医大学教学成果二等奖。

刘枫教授是消化内镜领域的专家，在行业内
有很高知名度和影响力。在胆胰疾病 ERCP 诊
疗及并发症防治、早期消化道癌内镜精查及微创
治疗等领域取得丰硕成果。擅长复杂胆管结石、
胆源性胰腺炎、胰腺癌梗阻性黄疸、慢性胰腺炎
的 ERCP 诊疗，尤其是高龄、困难、胃肠手术后
ERCP 诊疗，完成ERCP 手术上万例。采用内镜
技术早期发现治疗胃肠肿瘤有独到经验。对
ESD治疗早期消化道肿瘤的手术精益求精，不断
完善和创新手术方式，使得很多原本需要外科手
术的疾病不需要手术也能得到根治。积极进行
技术推广和培训，手把手培养和带教了大批内镜
医师，临床技术水平得到国内同行高度认可，多
次受邀在上海长海医院、上海中山医院、北京友
谊医院、四川华西医院等全国顶级医院进行大会
手术演示和示教。

专 家 风 采

为积极推动辖区卫生健康事业高质量发

展，让群众享受到网格化签约服务带来的便

利，11月3日，金井中心卫生院党支部组织相关

人员走进金井镇丙洲村“党建+”邻里中心，结

合中医药特色项目，开展了一场备受好评的家

庭医生签约服务主题党日活动。

活动现场，“家庭医生”耐心地为村民提供测血压、测血糖、
心脏听诊、中西医问诊、家庭医生签约知识宣传等服务，针对村
民身体状况出现的问题，详细询问了村民平时的用药、日常饮
食和锻炼情况，并指导他们正确服药、合理饮食、适量运动，唤
起了广大村民对健康生活问题的关注，提升其健康素养水
平。

金井中心卫生院副院长王琦宏坦言，今年以来，医院
广泛宣传服务项目和家庭医生签约政策，在小细节上做

“大文章”，努力为群众创造“家门口”就能享受优质、满
意的健康服务环境，全年持续开展预防接种、“一老一
小”慢性病等公共卫生服务活动，群众就医体验得到较
为显著的改善。

家庭医生签约服务

中医药特色项目受好评

健康课堂节气养生

本版由本报记者吴清华，通讯员王树良、张丽碟采写

走进失能老人家中问诊

家庭医生签约义诊现场

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。

今天是立冬，标志着今年
冬天的到来。同时，也提醒着
我们，要注意季节的变化，尊重

自然，顺应自然，更好地保养自身健康。在冬天的开始阶
段，人们一般会有哪些常见的健康误区呢？本报健康融媒
体平台邀请池店镇卫生院中医馆负责人李梅花医生为大家
讲述立冬节气的气候特点及养生方法。

立冬之后忌晚睡
立冬开始，天气日渐严寒，人们出行也多有不便。但此

时更应该养精蓄锐，不可过度消耗自己，尤其是不能太经常
晚睡。经常熬夜，会影响健康，在冬季更容易生病。

“同样睡七八个小时，晚上10点左右睡，早晨6点左右起，
很精神。但若我在凌晨2点睡，早晨10点起，也是8个小时，就
会很累。脸色也很难看，一脸的疲态。所以，时长重要，入睡
的早晚也很重要。”读者张女士告诉记者，曾经她也是“熬夜大
赛的总冠军”，但现在她已经成了“早睡早起”的忠实粉丝。

如何收获良好的睡眠？李梅花建议，其实关键就在于
你睡前 2～3个小时的使用。此时，不宜做剧烈运动，否则
神经系统兴奋，平静不下来；不看手机或者电脑屏幕，因为
这些都是有光亮的，会让大脑认为还在白天，褪黑素分泌不
够，就睡不着；不做一切引起情绪波动的事，比如看朋友圈、
看恐怖片、思前想后，等等。只要能做到让自己平静，顺利
入眠是自然而然的。

忌无节制运动和减肥
“很多人想要减肥，一年到头都在喊口号，迟迟不见行

动；也有的人哪怕是到了冬天，仍想要加倍运动、努力减
肥。然而，这样的精神，是不值得提倡的。”李梅花坦言，到
了冬天，过度减肥、无节制运动都应该喊停。这样做，只会
让你在冬季显得疲劳没精神，同时也不益于身体健康。

此外，立冬之后，也要做到，忌食生冷、忌盲目进补。不
论什么季节，保持“荤素搭配、饮食适量”就是最好的标准。
建议大家，既要有蔬菜的膳食纤维，也要有肉制品的蛋白
质，合理摄入营养，不过度进补。

时至初冬，此时的天气渐冷，夜渐长，昼渐短，天地之间阳气衰，阴寒生，万物萧条，景物凋零。历
年来，在这样昼夜温差大、冷暖多变的季节里，脾胃病科门诊“胃病”的病人也会逐渐多起来。据悉，此
时也是医院“胃镜室”较为忙碌的时节。

“几乎每次值班时，总有溃疡出血的病人需要紧急内镜下止血。”晋江市中医院脾胃病科医生蔡喆坦
言，这是因为秋末冬初，胃肠道对寒冷刺激较为敏感，特别是时下食物丰盛，过食容易伤胃，患上“胃病”的
也就多了起来。那么，冬季该如何调养脾胃呢？

把脉问诊


