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“ 很 有 意 思 ！”“ 体 验 真
好！”……活动一开始，晋江市医
院晋南分院副院长蔡秀群带着亲
切的笑容与大家打招呼，并简单
介绍了本次活动的主题及相关流
程。在热烈的掌声下，该院康复
医学科吕美丽医生来到环状的课
堂中间，与大家面对面讲起了健
康知识。

为了缓解大家的肩颈问题，
吕美丽首先为大家介绍了“椅子
操”。在轻松愉快的音乐背景下，

大家一边听，一边学，一边跟练，
脸上堆满了笑容。

“你们看看，眼前的这些中
药，有哪种是你熟知的呢？”学完椅
子操，大家又在吕美丽的带领下，
看着PPT学起了中医药知识。听
完讲解，有趣的互动及问答环节也
紧随其后。“我知道四物，闽南炖鸭
汤都会放四物！”“我听说过八珍，
但还没吃过，适合哪些人群吃
呢？”……大家你一问我一答，把活
动气氛推向了高潮。

自 12月 7日起，晋江市深沪镇卫生院中医
馆“乔迁新居”，正式搬迁至新址。记者走访发
现，新址仍位于院内，在医院停车场内的显眼位
置，一走进停车场即可看到。

更加宽敞整洁的环境，更加先进完善的配
套设施……在不断提升医疗水平的基础上，该
院中医馆的硬件实力也迎头赶上，可为广大群
众创造更加温馨舒适的诊疗环境。

记者了解到，中医馆的区域大体分为诊室、
治疗区（针灸室、艾灸室、中药熏蒸室、牵引室、
理疗室及运动康复区）、中药房和煎药室。科室
内功能齐全，融合传统中医及现代康复医学诊
疗能力，医师团队经验丰富，可满足市民朋友的
日常就诊需求，增强中医药文化自信。

本报讯 中医药学是中国古代科学的瑰宝，也是
打开中华文明宝库的钥匙，《“十四五”中医药文化弘扬
工程实施方案》提出：广泛开展中医药科普工作，扩大
优质中医药科普内容的覆盖面的重点任务。晋江市金
井中心卫生院积极响应号召，大力弘扬中医药文化，在
10月 23日—11月 28日，持续组织中医药宣传团队进
入金井镇各乡村（社区）进行中医养生操八段锦教学、
演练。

“进入冬季后，天气逐渐寒冷，适当的八段锦运动
既能舒张筋骨、畅通血脉，又能增热抗寒。八段锦具备
易学易练、对场地器械要求低的特点，推广相对容易，
得到了群众强烈的好评。”金井中心卫生院院长陈世雄
表示，该院团队持续到丙洲村、围头村等 16个村（社
区）进行八段锦教学，促进人民群众的心理健康，对于
中医药文化的发扬也有一定促进作用。

读者问：鸡蛋如何吃更营养？
晋江市医院康复医学科陈巧丽医生答：鸡蛋的吃法

有很多，但是说到怎么吃最有营养，不外乎清水煮鸡蛋、
炖鸡蛋、枸杞煮鸡蛋等做法，鸡蛋中的营养成分不会被
破坏，而且极易被人体吸收，疗效俱佳。一般来说，白水
煮着吃最营养。而枸杞煮鸡蛋具有补气的作用，选择枸
杞子25克左右同鸡蛋一起放入清水中煮，在煮熟后将
外面的蛋壳去除后继续煮5分钟左右，之后将鸡蛋吃
下，汤水饮完即可。但是，并非任何人都适合吃鸡蛋，虽
然鸡蛋营养价值很高，但是蛋白质过敏者或者是重度高
胆固醇血症者并不适合食用。

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。

近日，我们迎来了大雪节气，这是二十四节气中的
第二十一个节气，也是冬季的第三个节气。进入大雪
节气后，大自然发生了怎样的变化？身处大自然之中
的人们，又该如何在大雪节气进行养生保健？

大雪进补对症适量
大雪如何养生？晋江市内坑镇中医馆张永彬医生

坦言，“中医讲究辨证分型，继而精准施治。为此，建议
大家遵医嘱进行进补。”

比如，对于阳虚体质人群，其表现为畏寒怕冷、手
足不温、经常感冒、口淡不渴等，此类人群在大雪节气
可吃些温热性食物来保暖，如羊肉、虾、韭菜等，而鸭
肉、香蕉、黄瓜、梨、绿豆、冰糖等凉性或寒性的食物最
好少吃。

而阴虚体质人群，其表现为低热、手足心热、舌红
少苔、大便燥结、夜里易出汗、睡眠不佳等，此类人群需
要和温热性的食物保持距离，如山药、百合及甲鱼、黄
鳝、泥鳅、淡水鱼、鸽子等。

医生提醒：在冬季进补，应该补一些富含蛋白质、
高热量、易消化的食物，但有三高的人要适当控制，量
出为入，消耗多就多补点，消耗少就少补点。

大雪进补“三种肉”
大雪吃什么？张永彬建议大家可适当多吃“三种

肉”。
首先，推荐大家吃温胃御寒的羊肉。羊肉性温热，

可温胃御寒，是冬季具有进补和防寒双重效果的最佳
美味。羊肉有助元阳、补精血、疗肺虚之功效，对气喘、
气管炎、肺病及虚寒的病人相当有益。

其次，可选壮体补肾的鸽肉。俗语说“一鸽胜九鸡”，
鸽子肉有壮体补肾、健脑补神、降低血压、调整血糖、养颜
美容等功效，且易于消化，非常适合立冬之后食用。

另外，建议大家常吃益智健脑的鱼肉。冬季虽然是
进补的好季节，但不是每个人都适宜吃太燥的肉类，营
养丰富、脂肪含量极低的鱼肉就非常适合立冬之后进补
食用。鱼肉蛋白质含量为猪肉的两倍，且属于优质蛋
白，人体吸收率高，还具有益智、健脑等作用。

大雪节气养生须知

金井中心卫生院：
让中医药特色疗法
“飞入寻常百姓家”

这样吃鸡蛋更健康

开通夜间门诊 便民服务再升级

深沪镇卫生院：中医馆焕新亮相

晋江市医院：

关爱“玻璃人”让生命不脆弱

本版由本报记者吴清华，通讯员肖婷婷、陈丹红、
黄茵茵采写

晚晴爱心敬老直通车走进龙湖

中医药特色科普真暖心
为了传承精华，更好地在基层营造中医药文化

浓厚氛围，让基层中医药精神风貌得以展示，此次活
动还特别结合了肩颈按摩、耳穴埋豆等中医药特色
技艺体验、操练八段锦、赠送爱心中药泡脚包及四物
汤包等环节。

亲切科普暖人心。当天，前来参与活动的龙湖
镇古湖村妇女代表刘燕琼表示，虽然现在网上健康
科普信息很多，但老人家哪里懂得那些方法。今天
活动中，她还亲身体验了肩颈推拿项目。“这活动太
好了！我的心里美滋滋的。”

龙湖镇妇联主席蔡金叶也参与了此次活动，她
表示，本次活动的开展，旨在引导群众知晓自身健康
情况，进一步学习中医药知识，唤起大家特别是老年
群体对慢性疾病的认知与重视，自觉加强对身体健
康的管理和保养，更好地提升健康水平。

学习跟练椅子操；互动提问学习中医药知识；现场体验肩颈按摩、耳穴埋豆

等中医药特色技艺；一起操练八段锦……

日前，由晋江经济报晚晴周刊主办的“晚晴爱心敬老直通车”走进龙湖镇。

作为晚晴周刊进基层、服务老人的重头活动——“晚晴爱心敬老直通车”，携手

晋江市医院晋南分院开展此次公益活动，为龙

湖镇数十名老友送去了健康好福利。

凸显中医药特色
中医药文化氛围浓

多形式科普 互动课堂有趣又有料

黄小尔（中医副主任医师）：毕业于福建
中医学院，曾于泉州中医院、晋江市中医院、晋
江市医院（上海六院福建医院）进修，并取得中
医类别全科医师证，从事中医临床工作三十
余年，基础理论知识扎实，临床经验丰富。

擅长：面瘫，颈肩腰腿痛，颞颌关节紊乱，
慢性鼻炎，风湿、类风湿性关节炎及中风后遗
症等的中医适宜技术治疗，开展业务有针灸、
理疗、牵引、中药熏蒸、拔罐、刮痧、三伏贴、耳
豆及未病防治、中药汤剂等。同时善用经方
治疗慢性胃炎、咳嗽、失眠、汗证、月经失调、
更年期综合征等，集辨证理法方药与中医适
宜技术治疗为一体。

王德福（临床助理医师）：毕业于华中科
技大学武汉同济医学院，内科，曾于晋江市中
医院、晋江市医院（上海六院福建医院）进修。

擅长：面瘫、刺络放血、拔火罐、走罐、铜
砭刮痧、小儿推拿、中风后遗症、骨折后遗症、
神经损伤后遗症、颈腰腿病、关节外科、四肢
骨关节创伤。

黄银昆（执业医师）：毕业于福建中医药
大学中医学专业，曾于晋江市医院康复医学
科进修。

擅长：针药治疗颈肩腰腿痛、面瘫、中风
后遗症、运动损伤等；祛痘、针灸美容及减肥；
内科、儿科常见病、多发病的辨证论治。

夜间服务团队

为解决部分群众上班、上学无法进行中医康复理疗的问题，自本周一起，深沪镇卫生院中医馆服务再升级，将在每周工作日（周
一至周五）的18:00至21：00时段，为辖区内及周边群众提供“夜间门诊”服务，进一步方便群众就医。预约电话：0595-82913120。

开展中医针刺疗法、艾灸疗法、中
药熏蒸、穴位注射、刺络放血、刮痧拔
罐、挑治、耳穴压豆、捏脊、针灸美容及
减肥等 6类 10项中医治疗；开展中频
电疗、牵引、中药定向透药、微波、超声
波、冲击波、关节松动康复、小儿推拿
等多种康复项目。

该院院长黄文生介绍，为充分发
挥中医适宜技术“简、便、效、廉”的特
点，特别是有效彰显中医适宜技术治
疗家庭常见病、慢性病的独特优势，该
院中医馆的功能定位，主要为治疗面
瘫、颈、肩、腰、膝等诸关节疼痛症及中

风后遗症、骨折伤后遗症、神经损伤后
遗症、小儿疳积、斜颈、咳嗽、便秘、胃
病、月经失调、鼻炎、耳鸣及未病防治
等内、外、妇、儿的中医诊疗，可满足基
层群众对中医治疗的需求。

“中医药治未病具有独特优势。
预防为主是我国新时代卫生与健康工
作方针之一，这与中医治未病理念一
脉相承。中医适宜技术简便易行、安
全有效、成本低廉，深受群众喜爱，也
是群众认识中医、学习中医、自我保
健、提升健康素养的最好切入点。”黄
文生解析说。

中医馆“搬家”换新颜

中医馆特色服务有哪些

有这样一群人，他们格外的脆弱：不能
摔倒、不能磕碰、处处留心，哪怕是轻微的受
伤也会血流不止……他们，就是血友病患
者。因其凝血功能障碍，稍有不慎便会出血
不止的特性，血友病患者因此被人们形象地

称为“玻璃人”。他们向往正常的学习与社交，期
待摆脱“玻璃人”这一标签。

据悉，血友病是一种遗传性疾病，将伴
随患者终生。如果没有积极进行预防治
疗，将引起严重的关节畸形从而影响生
活工作，严重时甚至可能大出血危及
生命。血友病目前无法治愈，但规范
治疗可有效降低患者的致残率。对
于血友病患者而言，早期的诊断和
治疗至关重要。此次活动，是晋江
市医院（上海六院福建医院）（以下
简称“晋江市医院”）在履行社会责
任、积极推进为市民普及健康知识、
提高防病能力的重要举措。

12月9日上午，晋江市医
院肿瘤、血液科联合骨科、康
复医学科、超声医学科及青阳
街道卫生服务中心联合举办

“血友病”主题义诊活动，为市
民朋友普及血友病知识。此
次活动围绕血友病诊治展开，
旨在普及血友病诊治科普，增

强血友病患者的预防知
识。

林小蓉护士为患者抽
血，林海滨医生为患者完善关
节彩超，林海良医生科普知识
分享，林亮医生评估病友关节
损伤程度，陈巧丽、叶荣培医
生指导病友进行常规关节保
护及术后康复锻炼……活动
现场，多学科医生在现场坐
诊，主要进行血友病相关性骨
性关节病的识别、康复诊治、
注射药物注意事项等健康知
识的科普。为了更好地让义
诊群众真实受益，此次活动还
特别提供了免费检测凝血因
子抑制物+活性检测、VWF、免
费关节彩超等检查项目。

当天，血友病病友及家属
在良好的氛围中分享、学习。
患者陈某芬表示，通过此次义
诊收获良多，“既加强了与其他
病友的交流，还能与各位主任
进行深度的面对面交流，这样
的义诊活动真的很好！”

晋江市医院相关负责人表
示，此次血友病义诊活动的开
展，进一步增强了血友病病友
及家属的预防意识，提高了血
友病预防、治疗及康复的知晓
率，也普及了广大群众对血友
病的认识与关注。该院肿瘤、
血液科牵头联合骨科、康复医

学科、超声医学科、检验科、医
学影像科等多学科协作组成血
友病综合治疗团队，致力于创
建血友病治疗中心，同时也期
望能更好地为咱厝血友病患者
提供更优质的医疗服务，为建
设“健康晋江”作出贡献。未
来，晋江市医院肿瘤、血液科也
将持续开展健康宣教、义诊活
动，为推动血友病医疗体系及
救助体系的不断完善做出努
力，促进人人享有治疗机会。

据了解，晋江市医院肿瘤、
血液科/放疗中心成立于 2008
年，是福建省血液病专科联盟
单位、血液病规范化诊疗学院
建设单位。在贫血、凝血障碍
恶性淋巴瘤、多发性骨髓瘤、急
慢性白血病、骨髓增生异常综
合征、骨髓增殖性肿瘤、自身免
疫性血小板减少症等血液病，
恶性肿瘤化疗、内分泌治疗、靶
向治疗、免疫治疗、放射治疗、
癌痛规范化治疗的诊治方面均
达到地市级领先水平。

有爱义诊受好评

多学科联合举办

健康问答

节气养生


