
编辑_吴清华 校对_朱培玲 设计_李江龙 电话0595-820031102023年11月15日 星期三 3晚晴·健康

本报讯 好康相拍报！心系产妇，关爱生命。近
日，罗山街道社区卫生服务中心暖心推出“双十一”团
购，以期助力宝妈快速康复，告别产后腰痛、漏尿、糜
烂、肥胖、炎症等一系列健康问题。

明亮的灯光、宽敞的走廊、整洁的环境，走进罗山
街道社区卫生服务中心三楼盆底康复中心，温馨舒适、
干净便捷的环境，配备先进的仪器，满足了产妇对产后
康复医疗服务的需求。为了为产妇提供全程系统、规
范、专业、细致的产后康复服务，该院盆底康复中心特
别推出四重团购福利，供市民朋友自行选购。值得一
提的是，本次福利已到最后一天！想要选购的市民朋
友，请及时致电美丽修复热线：88157121，了解详情。

本版由本报记者吴清华，通讯员蔡尚跃、王树良、
苏晰荣、洪依依采写

低油、低盐、低糖，即为“三低”饮食。
值得一提的是，“三低”饮食，有助于人们
克服“三高症”——高血脂、高血压、高血
糖。

饮食方面，普通人应注意合理饮食，
少吃油腻食物，如肥肉、动物内脏等，膳食
总体上要低盐、低脂肪、低胆固醇，常吃新
鲜蔬菜、水果、谷物、牛奶、鱼、豆类、瘦
肉。蔬菜水果里面含有丰富的维生素，特
别是维生素C、胡萝卜素，还有钙、磷、钾、
镁等矿物质，以及很多膳食纤维，常吃对
降低胆固醇、增强血管弹性、促进心肌酶

代谢、保护脑血管健康有着不可替代的作
用。饮食中，如果缺乏蛋白质，同样会发
生血管硬化。蛋白质含动物蛋白和豆类
蛋白，饮牛奶以去脂为佳。此外，还建议
大家适当进食海产品，如海带、海鱼等，可
降低胆固醇，防止动脉硬化。

“长期处于不良情绪状态，可明显影
响健康。情绪的波动也是心血管疾病的
诱发因素，因此老年人一定要保持心态
平和，避免情绪激动，大喜大悲尤不可
取。”张燕儿介绍，除饮食健康外，加强锻
炼，养成运动习惯；及早戒烟，避免酗酒；

保持良好心态，也十分重要。若市民朋
友可以做到持之以恒，增强体质，保持理
想体重，就有助于减少高胆固醇、高血
压、糖尿病的发生。鼓励大家多参加一
些力所能及的文体活动，包括快步走、跳
广场舞等等。

预防脑梗塞说起来简单，但做到并
非易事。身体是自己的，还请大家形成
这样的意识，并长久坚持。希望每个朋
友都能关注一下自身血管情况，让健健
康康不再只是祝福，而是落到每个人身
上。

晋江市第二医院：

预防脑血管病从日常做起

内坑镇卫生院中医理疗科
优质服务获赠锦旗

气温快速下降,一场大范围的寒流
正在席卷而来。天气一冷，很多人都会
习惯喝茶，毕竟适量喝茶既可温暖身心，
还可帮助养精蓄锐。无论是一杯陈年普
洱，还是一杯花草茶，都将成为你冬日里
的一抹暖意。

选择一杯冬季养生茶，既祛寒保暖
又滋补。经国家二级公共营养师 LIN⁃
DY介绍，今天就为大家推荐几款适宜冬
季饮用的养生茶。每天早上，你可以选
择煮一杯牛奶红茶，煮沸后，加少许盐即
可。每次想要喝茶前，将红枣数颗拧碎
表皮后，用沸水浇之，盖上杯盖焖一会，
即可饮用。红枣水冲泡后可代茶饮，常
服有健胃滋补作用。很多人常喝菊花普
洱茶，其实玫瑰花也可以和普洱茶搭配
饮用。玫瑰叠加普洱，气味芳香更加怡
人，具有疏解胸闷的良好功效，适合大多
数女性群体。市民朋友可将普洱茶放入
茶碗中，注入开水。第一泡茶倒掉不喝，
加入玫瑰花，再注入开水冲泡。待茶汤
放凉些，加入蜂蜜搅拌均匀即可饮用。

11月14日，我们迎来第
17个联合国糖尿病日。今年
的主题是“了解风险，了解应
对”。谈及糖尿病，很多读者
对其既熟悉又陌生。你知道
吗？糖尿病是失明、肾衰竭、
心脏病发作、中风和下肢截
肢的主要病因。预防糖尿病
该怎么做？本周健康课堂，
邀请晋江市医院（上海六院
福建医院）内分泌科李美蓉
医生为你开课。

了解风险及时应对

2型糖尿病的发生与何
有关？哪些人群未病之前应
多多提高警惕？

李美蓉介绍，首先，每个
人 都 应 了 解 自 己 的 家 族
史。如果你的父母或兄弟
姐妹患有糖尿病，你患 2型
糖尿病的风险就会增加；超
重或肥胖，也会增加患 2型
糖尿病的风险；与年龄有

关，患 2型糖尿病的风险会
随着年龄的增长而增加，特
别是在 45岁之后；缺乏运动
者可能导致体重增加和胰
岛素抵抗，增加患病风险。
值得一提的是，妊娠糖尿病
也值得大家关注。怀孕期
间曾患有糖尿病的女性，患
病风险也会增加。

践行健康生活方式
据了解，合理膳食、规

律运动、健康体重和避免使
用烟草等健康生活方式，有
助于预防 2 型糖尿病的发
生发展。

李美蓉介绍，饮食方面，
建议选择全谷物、瘦肉及大
量水果和蔬菜。限制糖分
和饱和脂肪（如奶油、奶酪、
黄油）的摄入。运动方面，
要减少久坐，增加运动。每
周至少进行 150分钟中等强
度的运动（如快走、慢跑、骑
自行车等）。在日常生活中，

要留意可能出现的糖尿病
症状，如过度口渴、频繁排
尿、不明原因的体重下降、
伤口愈合缓慢、视力模糊和
缺乏精力。如果你有这些
症状或属于高风险人群，要
及时咨询医学专业人士。

世界卫生组织指出，调
整生活方式是预防或延缓 2
型 糖 尿 病 发 作 的 最 佳 方
式。为帮助预防 2型糖尿病
及其并发症，超重或肥胖患
者制定的减重目标不宜过
高过快，应减少脂肪类能量
摄入，保持健康的体重。保
持运动，每天至少进行 30分
钟的中等强度运动。运动
前需进行血糖监测，避免低
血糖。日常饮食清淡，控制
油、盐、糖用量，不饮酒，避
免糖和饱和脂肪。建议所
有的糖尿病患者不要吸烟
及使用其他烟草类产品及
电子烟，并尽量减少二手
烟。

警惕“失明风险” 糖尿病危害知多少

冬日这样饮茶更健康

罗山街道社区卫生服务中心
暖心团购助力宝妈

本报讯 19日，上海新华医院泌尿外科专家黄云
腾教授将到晋江市中医院坐诊、手术。

坐诊时间为 11月 19日（星期日）9:00-11:00；出诊
诊室为晋江市中医院门诊二楼204诊室。

黄云腾，现任上海交通大学医学院附属新华医院
泌尿外科主任医师，医学博士，硕士生导师，结石亚专
业医疗组组长，2020年度新华医院“匠心医者”。擅长
各种泌尿系结石、前列腺疾病、肾脏疾病、膀胱肿瘤等
疾病的微创腔内治疗。主刀经皮肾镜手术3000余例，
输尿管软、硬镜手术6000余例。

晋江市中医院
上海泌尿专家周末坐诊

本报讯 近日，泉州医学高等专科学校调研组到晋
江市中医院开展调研座谈，围绕临床医学教学能力、医
疗服务发展、科研合作、人才培养提升、学生教育管理
等方面展开深入探讨和交流。

座谈会上，与会人员进一步对教学合作相关具体
事项进行了深入探讨和交流。晋江市中医院党委书记
陈文添对调研组一行的到来表示热烈欢迎，对泉州医
学高等专科学校长期以来对中医院教学工作的支持和
帮助表示感谢，希望在前期学校与医院沟通合作的基
础上，搭建校院双方深度合作平台，不断加强人才培养
与输出、科研合作与交流、教学水平提升等方面的深度
合作，实现双方医教研全面协同发展。

泉州医学高等专科学校副校长王翠玲则分享道，
多年来双方合作均取得良好效果，对晋江市中医院在
实习实训、理论教学等方面给予大力支持表示感谢，并
提出了后续进一步合作思路。

晋江市中医院相关负责人表示，医学教育对医院
的发展起着重要支撑作用，晋江市中医院将以此次交
流活动为契机，加强合作，充分发挥院校优势，实现优
势互补、资源共享、教学相长、合作双赢，共同为基层培
养高素质医学人才。

泉州医高专学校
到晋江市中医院调研座谈

健康医讯

温馨提示：请前来就诊患者携带以往病历、检
查报告、体检报告等，以方便医师检查。

预约方式
1.联系人：周晓明 18050991829
2.电话预约挂号：0595-85891234（医院预约

服务中心）

专家医讯

福利一：盆底肌修复治疗——10次。赠送盆
底肌治疗2次，活动期间办理享9折优惠。

福利二：腹直肌修复+手法——10次。赠送
腹直肌治疗 2 次，活动期间办
理享9折优惠。

福利三：免费盆底肌评估
筛查（耗材自理）。

福利四：催乳、通乳 5 次
300元。

活 动 内 容

本期聚焦

晋江市第二医院（安海医院）
预约咨询电话：0595-85700180

地址：晋江市安海镇海八中路92号

指导单位

晋江市卫生健康局

特约协办

脑梗塞是威胁人们身体健康的主要脑血管疾病之一，对患者的生活和工作造成很大的影响。近年来，此疾病的患病率越来越高。伴随着立冬节气的到来，
晋江市第二医院（安海医院）神经内科医生张燕儿提醒：冬季是脑出血高发季，大家一定要重视起来，预防脑血管病的发生。

“脑血管疾病有先兆症状，别等到半身
不遂再考虑就诊。”天气渐冷，心脑血管疾病
发病率也逐渐升高。其中“脑出血”起病急、
变化快、致残率高、死亡率高，尤其需要提高
警惕。那么，普通市民要如何提高警惕？不
妨从了解脑血管病常见先兆症状做起。

张燕儿医生提醒，脑血管病常见先兆
症状有很多，比如，头痛、头晕、视物旋转；
恶心、呕吐；一侧肢体无力或瘫痪；肢体感
觉异常，如麻木，痛、温觉减退；言语不流
利或失语；持筷欠稳准，行走不稳；口角歪
斜、流涎；视力障碍。

预防脑血管病的最好办法，就是立刻
改变自己的不良生活方式。那么，什么样
的生活方式属于“不良”方式？那就是不
运动，偏爱重油、多盐的饮食，嗜烟嗜酒。
所以对症下药就是“管住嘴，迈开腿”。

针对已经患过脑梗的病人，医生建议，
需要通过长期口服抗血栓形成、抗血小板
聚集药物，来预防血栓的形成；在医生指导

下，坚持服药。而高血压病人在服降压药
时，应切记不可随意停服。糖尿病患者，应
注意监测血糖，在医生指导下服用降血糖
药物。另一方面，没有得过脑梗的病人，先
要明确其有没有高血压、糖尿病、血脂高、
尿酸高等高代谢综合征。如果有以上高代
谢综合征，则需要严格控制血压、血糖，以
预防脑梗的发生。

坚持“三低”饮食更健康

识别脑血管病常见先兆症状

预防脑梗塞从改变自我做起

健康课堂

对于医生而言，最难得的莫过于得到患者的信任
与肯定；对于患者而言，最可贵的莫过于遇到医术精
湛、医德高尚，服务周到的好医生，重获健康。近日，家
住梅岭街道的姚先生在妻子的陪同下，将一面印有“三
根神针针穴疗经 一双妙手手到病除”烫金大字的鲜
红色锦旗亲手送到内坑镇卫生院中医理疗科蔡延淮副
主任医师的手中，同时对他表示衷心的感谢。面对蔡
延淮时，姚先生一家连声称赞，“蔡医生医术精湛，妙手
回春，手到病除，值得信赖！”

腰间酸痛久治不愈
据了解，姚先生于 8月初开始出现腰痛伴右下肢

酸痛麻木，稍坐几分钟便疼痛难忍，严重影响工作生
活。先前于其他医院行影像学检查诊断为腰椎间盘突
出，并在该院康复理疗科治疗十余次，但未有明显改
善。将此情况咨询蔡医生后，抱着试试看的心态，他来
到了内坑镇卫生院就诊。

接诊后，蔡医生为其作了详细的体格检查，结合此
前做过的影像学检查，经过第一次治疗后，姚先生的症
状便有了明显缓解。对此，姚先生信心大增，继续坚持
接受治疗。经过半个多月的治疗，姚先生的病情得到
治愈，至今感觉良好。

妙手回春受患者肯定
对于蔡延淮副主任医师的诊疗，姚先生赞誉连连，

“蔡医生不仅医术精湛，且对待每一位患者都能做到细
心、耐心。最难能可贵的是，每下一针，都会细心询问
患者的感受才进行下一步操作。”

一次次成功的治疗、一句贴心的叮嘱、一个温暖的
微笑……面对患者及家属的表扬，蔡延淮没有过分骄
傲。内坑镇卫生院院长王荣全表示，“对医生来讲，获
得肯定是一件很幸福的事。而这件幸福的事，在一面
锦旗、一句感谢中得到了最好的体现。患者的认可与
信任，激励着我们继续前行，不忘初心。今后，我们将
继续努力，做得更好，帮助更多的患者解除病痛、重获
健康。”

喝茶养生除了需要考究茶性寒温
之外，也要顺应自然，做到四季有别。
我国大部分地区属于季风气候，春温、
夏热、秋凉、冬寒，四季分明。晋江市
中医院陈丽芬医生介绍，中医学认为
养生保健要顺应自然界季节气候变
化，与天地阴阳保持协调平衡，以使人
体内外环境和谐统一。《素问·四气调
神大论》中提出四时养生的原则为“春
夏养阳，秋冬养阴”。根据这一原则，
在具体养生实践中，就必须要做到顺
应四时气候以调养五脏之气；在不同
季节，所选择的茶叶品种应根据季节
因素而有所偏好。

时至冬季，此时寒邪侵袭，万物蛰
伏，冬季养生就要着眼于“藏”。比如，
以肾为本，食宜温补，因而冬季饮茶以
红茶为佳。红茶温补阳气，其中含有
丰富的蛋白质和糖类，可增强御寒能
力。总结历代饮茶宜忌，可归纳为：宜
少饮茶、宜饮热茶、宜饮好茶、宜饭后
饮茶；忌饮茶过多、忌饮冷茶、忌空腹
饮茶、忌酒后饮茶、忌与盐同饮及虚弱
之人忌茶。值得注意的是，长期科学
饮茶确实能够养生保健，但茶叶毕竟
不是药物，不能指望其立竿见影有效
果，更不可以作为“三高”人群的药物
替代。

冬日可多喝些红茶

三款DIY养生茶推荐

冬日饮茶，本就给人一种宁
静而温馨的感觉。如今寒气渐
浓，很多人都会选择一杯温暖的
养生茶来抵御寒冷，滋养身体。
在这个特殊的时刻，本周健康课
堂，特为大家推荐几款温暖、美
味、健康的茶饮。

读者问：孕妇、哺乳期妇女能否接种狂犬病疫苗？
晋江市罗山街道社区卫生服务中心副书记、动物

致伤科副主任医师庄天从答：可以的。目前研究表明，
狂犬病疫苗属于灭活疫苗，孕妇接种狂犬病疫苗是安
全的，并且不会对胎儿造成影响。妊娠妇女接种狂犬
病疫苗后，均能够产生正常的免疫应答，且对胎儿不会
造成不良影响。哺乳期的妇女接种狂犬病疫苗后，正
常哺乳对婴幼儿不会有任何的影响。

健康问答

孕产妇可接种狂犬病疫苗


