
“惊！熬夜真的会变丑！”“这个月我一顿白加黑连轴转
后，发现保持了30年神采奕奕的卡姿兰大眼睛，竟然挂上了2
个大熊猫同款黑眼圈。难以置信！”加班工作、不健康饮食、熬
夜刷手机……谈及不少年轻人的现状，很多人都会瞬间浮现
其一脸疲惫的神情。那么，熬夜是否真的会使人变丑？年轻
人该如何告别熬夜脸？本期我们邀请咱厝皮肤科专家、晋江
市中医院副院长、中医主任医师蔡文墨来一起探讨下。

熬夜一时爽 悄悄变丑却不知
“敷最贵的面膜，熬最晚的夜，不知道是多少女生的常态。”

市民张某慧是一名95后，虽然做着朝八晚五的工作，时常迟到，
但她仍旧改不了熬夜的习惯。“因为熬夜加起床困难，我一天中
最忙的时间段就是清晨，总是急得不行。影响工作不说，最主要
的是，我发现自己经过大半年熬夜后，真的变丑了……”

和市民张某慧一样，很多年轻一族都保持着熬夜的习惯。
对此，蔡文墨坦言，现在年轻人中的“夜猫子”确实有越来越多的
趋势。相对于男孩子，熬夜对于女孩子的伤害似乎更大。除了
生理上的，比如内分泌失调、抵抗力下降等，还会造成皮肤暗沉、
没有光泽。甚至还有长出很多小细纹、痘痘，最明显的就属黑眼
圈了！久而久之，早上起来拖着没精打采的脸走到镜子前，看到
一张“熬夜脸”，别说是别人了，自己看了都觉得难过。

熬夜危害大 减肥人士要睡好
值得一提的是，睡眠不足会对身体健康产生广泛而严重

的影响。除上述案例提到的会使人变丑外，熬夜还会影响大
脑健康、免疫系统、内分泌系统、心血管系统、精神健康。长期
睡眠不足会影响大脑的认知能力，并可能导致注意力不集中、
记忆力下降、情绪不稳定等问题。长期睡眠不足可能增加心
血管疾病的风险，如高血压、心脏病和中风等。

“睡不够、睡不好，还会引发肥胖。”蔡文墨解析说，睡眠不
足会影响体内激素的分泌，如增加肾上腺素和皮质醇的分泌，
使得压力反应增加，从而可能导致糖尿病、肥胖症等问题。总
之，睡眠不足会对身体健康产生多方面的影响，因此保持充足
的睡眠对于维护身体健康至关重要。

拒绝熬夜 内调外养不可少
那么，年轻人在面对加班和不健康饮食的问题时，可从哪些

方面进行改善呢？
“熬夜会破坏人体的生物钟，导致睡眠质量下降，长期下去

会影响皮肤的新陈代谢和修复能力。年轻人应该尽量保持规
律的作息时间，每天保证7~8小时的睡眠时间，让身体和皮肤
得到充分的休息和修复。”对此，蔡文墨建议，综合来说，大家可
从以下几方面着手：保证充足的睡眠；注意饮食健康；保持皮肤
清洁；使用护肤品；保持心情愉快；适当运动。如有必要，也可
到专业医院睡眠科、中医科等相关科室就诊。

此外，蔡文墨建议，熬夜会导致皮肤毛孔堵塞，易引起青春痘、
黑头等问题。因此，年轻人应该保持皮肤清洁，每天洗脸2~3次，
使用温和的洁面产品，避免使用刺激性强的化妆品和洗面奶。使
用护肤品也是减轻熬夜脸的重要措施。年轻人应该选择适合自己
肤质的护肤品，保持皮肤的水分和营养。此外，可以选择一些含有
维生素C、E等抗氧化成分的护肤品，帮助皮肤抵抗自由基的侵
害。以上建议都是一些具体可实施的策略，可以帮助年轻人在面
对加班和不健康饮食的问题时，进行有效的自我保健。

晋江市医院健康管理门诊可以提供哪些服务?带
着疑惑，记者咨询了医院相关工作人员。其表示，健
康管理门诊可为市民朋友提供生活方式指导和营
养、运动、睡眠、心理干预；健康管理咨询、指导、评
估、干预、跟踪；亚健康人群、肥胖人群的健康评估干
预；慢病管理及并发症追踪；检后深度解读体检报告
等服务。

据悉，健康管理门诊由内科、外科、妇科临床医师、
健康管理师、营养师、心理咨询师定期坐诊，发挥多学
科优势，提供全面健康管理，可让就诊群众乐享健康品
质。下面分别设置有血管斑块及血压管理门诊，颈腰
椎管理门诊，乳腺结节、甲状腺结节管理门诊，健康管
理门诊，肺结节管理门诊，胃肠道管理门诊，更年期健
康管理门诊。该门诊专家云集，群医汇聚。有相关健
康需求的市民朋友可扫码了解并进行预约就诊。

本报讯 近日，由中共泉州市委宣传部、中共泉州
市委讲师团、泉州市科学技术协会联合主办的泉州市
第二届“科技社团讲科普”微视频、漫画作品征集活动
公布获奖名单。其中，晋江市医院（上海六院福建医
院）姚心兰、石启琳科普作品《胃肠息肉电切术健康宣
教》荣获入围作品奖。

据悉，姚心兰、石启琳获奖作品《胃肠息肉电切术
健康宣教》，针对较大或较多息肉无法当下内镜治疗而
需择期预约治疗作出专业解答，并结合息肉切除的术
前准备和息肉切除术后的注意事项给予专业科普。视
频紧密结合科室特点，体现专科特色，内容丰富，具有
针对性、科学性，指导大众健康生活，同时也展现了晋
江市医院护理团队在工作中专业周到的服务能力、良
好的科普宣教能力。

在“健康中国 2030”的号召下，晋江市医院始终
高度重视健康教育和科普传播工作，不仅借助微信
公众号和视频号等渠道发布科普内容，还举办院内
健康科普短视频大赛。接下来，晋江市医院也将以
群众需求为出发点，将科学、正确的医疗健康知识，
以群众喜闻乐见的形式呈现，助力提升全民健康素
养，树立健康理念。

如何将服务做好、做实？晋江市医
院经济开发区院区的医护团队给出了他
们的答案。

优化企业家庭医生团队，构建“1+
1+1”服务团队，加大信息化建设。各签
约团队根据定格情况，主动融入网格（企
业）签约服务工作群，通过“职工健康管
理信息平台”、微信群等渠道宣传健康知
识、发布医讯，在 24小时内及时回应签
约对象和网格群众的健康或就医咨询、

提供帮助推荐医生和协助转诊，在院区
门诊开设企业（家庭）医生签约工作室进
行一站式签约服务……为做好相关工
作，该院医护团队开展了大量准备工作，
提供了多项便民服务。

说到，也做到。值得一提的是，他们
还采用了固定签约团队、固定入企时间、
固定咨询场所的服务新形式，以确保高
效、长效、增效为签约员工履约，提供可
及、综合、连续的医疗与健康管理服务。

本报讯 近日，在广州由中国眼镜协会验光与配镜
专业委员会指导、蔡司光学主办的“我要去德国”2023
蔡司视光大师赛全国总决赛中，晋江爱尔眼科医院视
光科主任陈明永，从全国超过 13000名验光师参赛选
手中脱颖而出，获得青少年近视管理赛道一等奖。

据了解，自2017年起，蔡司光学每年举办“我要去
德国”视光大师赛，整合眼视光行业内外资源，推动中
国视光行业发展，培养优秀眼健康管理人才。目前，累
计6万多名验光师参与到赛事培训和交流中。今年面
向全国招募行业精英，并围绕验光和装配的全流程，开
设四大专业赛道。其中，青少年近视管理赛道围绕青
少年近视管理镜片产品知识和青少年近视防控专业知
识展开对决。比拼环节分为笔试、实操和论述，随机抽
提，专家现场打分，让比赛更具挑战性，同时也考验选
手们的理论知识储备情况与实际操作能力，让大家能
充分展现自己的专业水平。

读者问：为什么很多人说血压高很严重呢？这类
疾病可以进行管理吗？

晋江市中医院张玉梅医生答：你好，血压高对血管
壁会有损伤，轻微血压高一般没有明显大的危害，如果
血压太高有可能引发心脑血管并发症，如脑出血、心肌
梗塞、脑梗塞等。值得一提的是，长期的慢性高血压对
血管壁有慢性损伤，时间久了容易引发血管硬化、心肌
肥厚、心室扩张等危害。管理、治疗此疾病，一般建议
遵医嘱、养成良好生活习惯，治疗主要就是规则服用降
压药，控制血压。另外，饮食尽量不吃油腻和脂肪高食
物，不要吃太咸的食物，也不要喝酒；避免剧烈运动。

@咱厝白领族：这样做告别“熬夜脸”

泉州市首家
家门口的健康管理门诊来啦

晋江市医院经济开发区院区：

医企携手共筑健康生活

本版由本报记者吴清华，通讯员洪金沙、蔡艺斌、陈丽丽、
吴文颖、庄艳雅、陈丹红、黄茵茵、林喜梅采写

晋江市中医院携手
上海十院名医大咖助力晋马

血压高的危害

晋江爱尔眼科医院
获全国视光赛一等奖

晋江市医院
健康科普视频获奖

健康问答

本期聚焦

为进一步切实为群众办实事，晋江市医院经济开发区院区把开展企业家庭医
生签约服务，作为“四下基层”特色项目，进一步拓展企业家庭医生签约服务内涵，
全面提升企业家庭医生签约服务实效，引导企业家庭医生为企业签约对象提供可
及、综合、连续的医疗卫生与健康管理服务，增进企业员工健康获得感，医企携手，
共筑健康生活。

服务项目很多，有哪些项目是群
众迫切需要的呢？针对企业员工及患
有“三病”（高血压、糖尿病、颈肩腰腿
痛）的重点人群，该院开设了健康服

务包。企业家庭医生签约团
队将采取一对一、面对

面形式，进行现场企业
家庭医生签约，通过
与企业员工的健康
问询及免费的基
础健康体检，“一
人一档”建立员
工健康档案，并对
基础健康异常结
果现场进行反馈和
分析，进行个性化

的饮食、运动、保健等
的健康指导。
通过聚焦优质服务，截

至目前，该院团队已深入福建
蜡笔小新食品有限公司、福建亲亲食
品有限公司、361°公司等多家企业开
展签约服务，收获群众一致好评。

晋江市医院经济开发区院区党支
部副书记王雅茹介绍，今后，该院将继
续全力推进全民健康管理网格化服务
体系建设，为企业员工提供专科会诊
支持、畅通双向转诊机制、预约优质专
家资源、探索个性定制服务、协助申请
医疗救助等多形式服务，向辖区企业
提供优质、便捷的健康服务, 提升企
业员工健康水平，助力企业健康发展。

为做好相关工作，该院高度重视，召
开专题会研究讨论，明确工作要求，细化
工作目标，最终研究制定了《开展企业家
庭医生签约服务工作方案》。随后，该院
还邀请晋江市医院专家开展“企业家庭
医生签约”专业理论培训6场，内容包含

高血压、糖尿病、
康复治疗等内容，
旨在进一步强化
临床诊疗水平及慢
病管理服务，为群众
健康保驾护航。

开拓服务“新模式”优化“健康服务包”

强化组织体系 夯实医疗技术基础

聚焦优质服务
提升健康管理“整体效能”

好消息！晋江市医院（上海六院福建医院）健康管
理门诊将于12月11日正式开诊！该门诊以生活方式
医学为手段，下设血管斑块及血压管理、肺结节管理、
颈腰椎管理、胃肠道管理、甲状腺及乳腺结节管理、检
后深度体检报告解读等多种类型，满足老百姓广泛需
求的门诊，可为咱厝老百姓提供全方位、全生命周期、
个性化的专业健康管理服务。

疾病早筛 将健康关口前移

秉持疾病早筛，将健康关口前移的健康理念，晋江
市医院（上海六院福建医院）健康管理门诊将有序推动
健康管理落地创新实践，进一步探索健康管理工作的
实施新路径，打造泉州市健康管理行业创新发展的新
亮点、新示范、新标杆。

健康管理门诊有何特别之处？该院健康管理中心
主任李懿坦言，这是一种全新的门诊方式，相对于其他
普通门诊，具有“一中心、四评估”的特点。“一中心，指
的是以绿色疗法为中心，提倡非药物诊疗；四评估，指
的是亚健康状态评估、疾病趋势评估、人体机能趋势评
估和生活方式评估。中心的工作人员以饮食、运动、睡
眠、心理等生活方式干预为主，力求实现人体亚健康状
态的调整、预防、控制，为市民朋友提供高质量的健康
管理服务。”

专家云集 全方位健康管理服务

门诊时间：12月11日起，每周一至周五下午
2:30至5:30

门诊地点：晋江市医院（上海六院福建医院）
健康管理中心一楼

门诊预约方式：扫码关注
微信公众号“晋江市医院”，点
击菜单栏“便捷就诊”进入“预
约挂号”页面，科室选择“健康
管理中心”→“健康管理门诊”，
根据自身需求选择对应“专病
门诊”进行预约就诊。

小 贴 士

晋江市医院
微信公众号

晚晴·健
康
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本报讯“骨龄已经16岁，只剩下1~2厘米的生长
空间，干预身高已没有机会了。”在儿科儿童内分泌门
诊诊室听到这样的结果，小轩妈妈不知所措，一遍又一
遍地问医生：“难道一点办法都没有了吗？男孩子连一
米六都长不到了？”晋江市医院儿科医生吴松叹息道：

“来得太晚了，孩子的骨骺要是没有闭合还有机会，骨
骺闭合了，医生也毫无办法。”

为助力社区儿童健康成长，12月 10日下午，晋江
市新塘街道社区卫生服务中心特邀晋江市医院儿科
医生吴松举办儿童生长发育义诊活动，欢迎关注孩
子生长发育的家长踊跃报名参与。活动时间为 12月
10日下午，地点为晋江市新塘街道社区卫生服务中
心 3楼儿童健康管理中心。参与对象建议为 3~14周
岁儿童（存在身材矮小、生长发育异常、性早熟困扰
儿童优先）。

生长发育专家义诊
报名开启

健康医讯

12 月 3 日，来自上海市第十人民医院
的医疗、护理专家在结束了前一天的义诊
及教学查房活动后，又马不停蹄地加入

“晋”情奔跑的行列中……
12月2日，为落实健康中国战略，推进健

康晋江建设，晋江市与上海市第十人民医院
（以下简称“上海十院”）深入合作共建，上海
十院专家团队到晋江市中医院爱国楼门诊部
开展义诊、教学查房活动，让群众在“家门口”
享受到了上海知名专家的医疗服务。这一推
动优质医疗资源“直达”群众所需、提高群众
健康素养水平的民生实事的具体行动刚刚结
束，6名专家就参加了本次晋马健康跑项目，
体验了一番马拉松的“晋江初体验”。急重症
科专家张翔宇主任、庄育刚主任则坐镇晋江
市中医院急诊科，为马拉松赛“医路”护航。

据悉，晋江市中医院组织了近20名职工及家
属分别参加了全马、半马和健康跑，均顺利完成
比赛。另有60多名医务人员参加赛事医疗保障。

作为本届晋马的后备定点医院之一，为确保
高质量完成马拉松医疗保障工作，晋江市中医院
在急诊医学部开辟医疗救助绿色通道，建立运动
员专用接诊室，并设有明显的马拉松运动员急诊
专区标志。

晋江市中医院相关负责人表示，健康与运动
的激情碰撞，不但让人放松身心，也让人感受到
了并肩前行、携手共进的文化氛围。晋江市中医
院将持续助力晋江体育事业，关注职工身心健
康，鼓励职工锻炼身体，培养团队精神，携手聚力
再出发，为健康晋江保驾护航。

12月3日，2023年特步晋江马拉松火热开赛全城沸腾！1.5万名跑步爱好者用激情的脚
步丈量晋江世纪大道，感受晋江古朴与现代相结合的闽南独有的历史文化魅力。

一场“晋马”燃动全城
上海专家快乐“跑马” 守护群众健康

中医院团队“医路”护航


