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天气越来越冷，喜欢冬泳的朋友是不是都迫
不及待行动起来了？冬泳，顾名思义是一项水温
在 10℃以下集冷水浴、空气浴与日光浴于一体的

“三浴”，正确的冬泳对身体有很好的效果。但也
有人认为，冬季气温过低，如果还继续保持冬泳
的习惯，是不利于健康的。冬泳究竟是健身还是
伤身呢？针对这一话题，本期我们采访了部分读
者朋友和医界人士，看看大家怎么说。

喜爱冬泳的人不少
天寒地冻，仍有不少中老年人不畏严寒，跳

进冰冷彻骨的水池里畅游，让旁观者佩服有加，
也想加入冬泳的队伍，练就强健的体魄。读者李
俊表示，“很多人都知道游泳是一项对身体很好
的运动，特别适合我这种有脚伤的人。所以，在
冬天选择运动健身项目时，冬泳也就成了我的首
选。”

“20多年来，我‘冻’并快乐着。”作为一名 75
岁的银发族，咱厝庄垂炼迄今为止已坚持冬泳20
余年。冬日，当很多人穿着羽绒服喊冷时，健身
达人庄垂炼却觉得冬泳正当时。“我是晋江冬泳
协会的会员，我认为生活因运动而美。每天下午
5点左右，我都会准时去游泳。”庄锤炼有着广泛
的兴趣爱好，如跑步、摄影等，游泳是他钟爱且坚
持的一项运动。历年来，他以自身的兴趣爱好为
出发点，将爱好与健康无缝衔接。不论春夏秋
冬，他就爱游泳。由于热衷游泳，他选择在游泳
馆办了年卡。

“实际上，我是一年四季游泳。除了自己，我
儿子也喜欢游泳。我们还带领我的孙子、外孙
一起，也教会了他们游泳。”庄锤炼告诉记者，

“早前曾咨询过医生，医生说科学冬泳既能增强
人体抗寒能力，有利于人体微循环，又能增加血
管弹性，是一种血管体操。”他表示，冬天坚持锻
炼好处多多，而关于冬泳的好，他本人及家人就
是受益者。“我认为，坚持冬泳既能增强我们的
体质，更可以锻炼一个人的意志力。对孩子而
言，是一种很好的教育方式。”

冬泳或会带来不适
当然，对于冬泳，也有人提出异议，认为冬泳

伤身体。
“我认为冬泳虽好，但也有不好之处，我们应

该对其不良影响有所了解。”读者姚老师来信坦
言，“我曾经也有冬泳的习惯，但后来患上关节
炎，冷水刺激关节，导致关节血液循环不畅，从而
加重了关节炎症。当我发现时，已是一年之后，
悔之不已。为此，我建议，在冬泳前，应该了解自
身的健康状况，及时咨询医生意见。对于已经有
关节炎或其他关节疾病的人来说，冬泳可能会带
来更多不适。”

“虽然我不曾冬泳，但我的孩子都是游泳健
将。到了冬天，我一般就不让他们去游泳了。冬
泳是在寒冷的冬季水中进行的，水温低会让人体
感到极度寒冷。为避免孩子受寒，冬天我就暂停
了他们的游泳课。”读者张咪表示。

听听医生怎么说
“冬泳作为一种冬季户外运动，备受健康追

求者的青睐。它锻炼身体、挑战自我，有助于
提高免疫力。然而，上述持反对意见的读者说
的话也有一定道理。从四季节气来讲，游泳最
好在端午后、立秋前，此时水温最适合。”晋江
市中医院副院长、知名中医蔡文墨表示，冬泳
时人体暴露在寒冷的水中，毛细血管收缩，血
液循环速度放缓，这容易导致血压升高，进而
增加中风的风险。冬天本是中风高发季节，患
有高血压、心脑血管疾病的人更应慎重考虑。
此外，冬泳是一项高强度运动，消耗大量热量
和能量。对于糖尿病患者来说，长时间泡在水
中会导致血糖过低，出现低血糖反应。因此，
应该在冬泳前进食并监测血糖水平。《黄帝内
经》强调，冬天要“无泄皮肤，无扰乎阳”，冬泳
显然与此相违背。作为高风险运动，冬泳只适
合体质好、阳气充沛、长年有游泳习惯的人参
加。寒湿偏重的人不适合经常游泳，如湿疹、
疮疡、体癣足癣、水肿、虚寒性胃痛、宫寒痛经、
风湿痹痛、关节屈伸不利等患者，应该在调理
体质后再游泳。

健康话题

“冬泳”是健身还是伤身？

无影灯下，小朋友们看着
琳琅满目的手术器械，滴滴答
答的先进仪器，仿佛来到了另
外一个世界。“无影灯为什么
没有影子？”……小朋友们好
奇的问题一个接一个。护士
姐姐通过一个小小的实验，让
小朋友们了解到，其实无影灯
并不是没有影子，而是无影灯
内有一个大面积的光源线从
不同的角度照射过来减弱阴

影，以保证手术视野不受影
响。

小朋友们围绕机器设备
观察、交流着，护士姐姐向小
朋友们讲解心电监护仪上显
示的各种数据，让他们用听诊
器听听小心脏的“嘭嘭”声，了
解生命体征相关知识和腔镜
系统的神奇操作，在过程中体
会医学的严谨，收获知识的同
时也感受到快乐。

针对近期患儿增多的情况，为缩短就诊等
候时间，晋江市医院儿科根据就诊动态情况，持
续调整诊疗服务，增设儿科门、急诊出诊单元，
常态保持急诊双岗，提高诊疗效率，让更多患儿
能够及时得到治疗。

据了解，当前该院儿科门、急诊接诊状态呈
现“夜以继日”模式，输液需求也大幅上升。为
满足患儿的输液需求，该院儿科紧急增设急诊
输液区，为病情相对稳定的患儿提供了输液治
疗的空间，以缓解儿科就诊压力，全面提升了儿
科的服务诊疗能力。

在你眼里，集市是什么样
的？公益“小集市”释放爱心

“大能量”，二手书籍、文创杂
货、手作物品……一场热闹非
凡又妙趣横生的益童集市爱心
义卖活动在5号楼妇儿中心二
楼开展。小小摊主们用“小”物
品传递着“大”爱心。

爱心义卖活动开始啦！亲

子家庭现场布置自己的义卖摊
位，30个摊位整齐摆放着小摊主
们精心制作的作品和琳琅满目
的物品。此时，小摊主们正在卖
力地叫卖，费尽心思推销自己的

“产品”，忙得不亦乐乎。来自华
泰社区的学生小黄坦言，“一想
到多卖出一些东西就能多捐一
些善款，我就充满了动力”。

种下“医学梦”的种子

晋江市中医院开展
“医二代”手术室体验日活动

应对患儿“就诊潮”优化医疗资源

晋江市医院儿科全力守护儿童健康

晋江市医院:
公益“小集市”
释放爱心“大能量”

本版由本报记者吴清华
通讯员陈丹红、黄茵茵、陈宗炎采写

秋冬季气温变化无
常，是各种传染性疾病的
高发季节。近期，肺炎支
原体、流感病毒、腺病毒、
呼吸道合胞病毒感染等
多种呼吸道疾病叠加流
行，儿童呼吸道疾病进入
高发期。

为更好地守护患儿
健康、缩短就诊等待时
间、保障患儿安全，晋江
市医院（上海六院福建医
院）儿 科 坚 持“ 人 民 至
上”，在各级单位多方指
导下，根据高峰期儿童医
疗服务需求，合理调整儿
科门、急诊布局，不断优
化儿科就诊流程，积极调
配医疗资源，多方协同提
供优质服务，做到门诊服
务“做加法”应开放尽开
放，就医流程“做减法”应
简化尽简化，全力保障儿
童就诊需求的同时，确保
儿科医疗高峰期间各项
工作有序开展。

聚焦就诊流程，提高诊疗效率。为了尽
可能减少患儿家属在妇儿中心楼和急诊楼
来回跑的麻烦，提高诊疗效率，提升患者就
医满意度，该院妇儿中心楼检验、药房等窗
口还特别延长了开放时间，大大增加了患者
就医的便捷度。

为应对该阶段儿科“就诊潮”，该院儿
科还积极响应上级部门号召，根据就诊动
态情况持续调整住院诊疗服务，在原有 72
张额定床位的基础上，充分利用现有空
间，增加住院床位。9 月 27 日，儿科诊区

床位扩增至 104张，11月 10日，床位数再
次扩增至 110床，有效缓解了患儿住院难
的问题，让更多的患儿能够得到及时的住
院治疗。

晋江市医院相关负责人表示，儿童的健
康关系千家万户。现阶段，晋江市医院（上
海六院福建医院）儿科全体医务人员齐心协
力、加班加点，舍小家为大家，部分医护人员
坚持带病上岗，把儿童的健康和生命安全放
在首位，持续提供安全、优质、高效的医疗服
务，守护广大儿童健康成长。

延长服务时间
增加住院床位满足患者住院需求

缩短等候时间
增设急诊输液区提升接诊能力

医务人员这份职业有
着太多的艰辛与不易。为
了让“医二代”更多地了解
医院这个与生命、疾病、健
康息息相关的场所，体验父
母的真实工作场景，感受父
母对职业的坚守与付出，学
习健康医疗知识，在孩子们
小小的心里种下一颗对生
命敬畏的种子，11月26日，
晋江市中医院组织开展“医
二代”手术室体验日活动。

近距离参观了爸爸妈
妈们日夜“战斗”的地方，小
朋友们还是意犹未尽。护
士姐姐又给小朋友们带来
一场生命“必修课”——气
管异物堵塞后“石头、剪刀、
布”模拟海姆立克急救法。
详细直观的讲解和演示，让

小朋友们对急救操作有了
更直观的体验，加强了他们
对急救知识的了解，提升了
安全意识和处理突发意外
事件的能力。

手术室医护人员为小朋
友们精心准备了小点心、小
礼物，小朋友们进行了才艺

演示，体验日活动也在一片
欢声笑语中结束了。

通过让医护人员子女
走进手术室，让小朋友们揭
开了手术室的“神秘面纱”，
观摩父母的工作环境，既能
零距离感受医学的精湛技
术和魅力，也能连接“大家”

和“小家”，让小朋友们在亲
子互动中增进情感交流，对
父母的工作有了更多的理
解和认同。同时，也让医
务人员切实体验到医院对
职工的人文关怀，进一步提
升了职工的幸福感和归属
感。

20多名手术室医护人员
的子女穿上定制洗手衣、戴上
手术帽，摇身一变成为“小小
医生”，带着好奇和期待，在医
护人员的带领下，走进了神秘
的手术室。

课堂上，护士姐姐给小朋
友们讲解了“手卫生的重要
性”，小朋友们跟着“七步洗手
法”儿歌的节奏饶有兴趣地参
与着。手卫生健康教育促进

小朋友们养成洗手的良好习
惯，并掌握正确的洗手方法，
对疾病的发生、传播和控制起
到积极的预防作用。

随后，护士姐姐运用模
型生动有趣、深入浅出地讲
述了“我从哪里来”，小朋友
们认真听讲、积极思考、踊跃
提问，认识并了解生命的起
源，也体会到了妈妈孕育、照
顾自己的辛苦。

趣味科普课堂 开启沉浸式体验之旅

设备大揭秘 了解手术室里的“秘密”

急救技能培训 小朋友们的快乐派对

活动尾声，还举行了爱心
格子铺晋江市医院（上海六院
福建医院）分站揭牌仪式。由
晋江团市委副书记王思思与晋
江市医院（上海六院福建医院）
党委副书记、纪委书记雷鸣共
同为晋江市医院（上海六院福
建医院）爱心格子铺揭牌。

揭牌仪式上，雷鸣表示，分
站的成立不只是一个服务青年
儿童的场所，更是那些需要帮
助的困境青少年能够得到真正
关怀与关注的地方。他们多方
筹措，在晋江团市委指导下，成
立了晋江医疗领域“爱心格子
铺”，主要目的是建立一种长久
有效的社会捐助机制，帮助困
境青少年解决部分实际困难。
同时，也可以解决单位和群众

“有爱无处献”的问题，建立一
条方便、快捷、简易、广泛的捐
助通道。

爱心格子铺的成功揭牌，
标志着医院爱心格子铺将正式
对外开放，开启爱心存储之旅，
为困境青少年提供更多的关爱
和支持。最后，爱心家庭将集
市义卖所得投入爱心箱，筹集
的 1266元爱心款将用于爱心
格子铺 11月份小桐小朋友的
帮扶。

小小力量，凝聚大爱。通过
此次活动，既让亲子家庭献爱
心，又让孩子们在参与义卖的过
程中锻炼了语言表达、人际交
往、综合实践能力，既亲身体会
帮助他人的快乐，又为有困难的
青少年解决部分实际困难。

爱心捐赠揭牌仪式举行

爱如暖阳，普照大地，爱心捐赠，情暖儿童。为
营造良好的医院公益慈善氛围，鼓励院内、院外亲子
家庭投身公益慈善的同时给予困境儿童更多的社会
关爱，11月25日上午，晋江市医院（上海六院福建医
院）联合晋江团市委爱心格子铺、爱心家庭共同开展
了“爱心格子铺，爱心储蓄所”晋江市医院（上海六院
福建医院）分站揭牌仪式暨益童集市活动，共吸引了
17组家庭参与。

益童集市爱心义卖

读者问：最近经常看到“三减三健”的宣传，能
简单介绍一下吗？

晋江市青阳街道社区卫生服务中心吴明芽
答：结合本地实际，晋江深入推进以“三减三健”为
主题的全民健康生活方式行动，积极倡导“每个人
是自己健康第一责任人”的理念，提高全民健康意
识水平和健康生活方式行为能力。“三减”即“减
盐、减油、减糖”，“三健”即“健康口腔、健康体重、
健康骨骼”。

健康问答

何为“三减三健”？


