
读者问：听说八段锦很好，要如何练习呢？
晋江市医院康复医学科陈思衡医生答：八段

锦的适用人群非常广泛，老年人和小孩练习时可
以对其强度、节奏进行调整。小孩练习八段锦可
加快节奏以提高兴趣，老人练习八段锦可放缓节
奏以求平稳。初学者先把动作练好，熟练后再配
合呼吸方法。如果能配合好呼吸，对人体脏腑、气
血的调节作用会更好，即使不配合呼吸，也能强身
健体。建议每天练习两次，早上完整练习一遍，下
午或晚上再练一遍。

如何科学练习八段锦

健康问答
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咱厝多家医院
开展“三九灸”

冬季养生正当时，三九调养好
时机。近日，记者从咱厝多家医院
获悉，医院秉承“夏病冬防、冬病冬
调”的理念，即将面向市民朋友开展

“三九灸”中医治疗项目。有就诊需
要的市民朋友，除可以前往市直医
院中医馆、康复医学科了解咨询外，
也可以搜索自己所在街镇的卫生
院、社区卫生服务中心公众号，查看
推文详情，或致电咨询，及时预约进
行“三九灸”。

据悉，三九督脉灸，是依据中医
“秋冬养阴”和“治未病”的理论，顺
应四时气候特点，内病外治的一种
特色灸疗法。其将节气、艾灸、生姜
和穴位四者结合起来，以经络腧穴
理论为基础，使得温热之气对经络
腧穴进行有效刺激，透达四肢百骸，
可起到温经散寒、扶阳固脱、消瘀散
结、散寒祛湿的作用。

儿童“三九灸”
受家长追捧

在晋江市罗山街道社区卫生
服务中心 2楼中医馆，记者看到
医务人员已经提前准备好了
“三九灸”所需的“素材”。该中
医馆工作人员告诉记者，“三
九灸”是最受市民青睐的“冬
病冬治”的一种治疗手段。除
成人外，儿童三九灸也备受家
长朋友追捧和认可。

晋江市池店镇卫生院中医馆
负责人李梅花介绍，“小儿三九体质
灸”是在“三九灸”基础上根据不同
的小儿体质，选择不同的灸法、施灸
部位、施灸量等进行辨证施灸，并采

用辛温、行气、温阳通经等不同药物
进行敷贴的方法。其灸法既有传统
疗法隔姜灸，也有运用不同药物疗
法的隔药灸、隔蒜灸等，临床应用具
有良好的疗效。

晋江市内坑镇卫生院中医馆负
责人张永彬表示，“其实‘夏病冬治’
的治疗方法还有很多，比如针灸、拔
罐、刮痧、中药内服、中药熏蒸、中药
药浴等，针对个人不同的身体状况，
医者还可能会为大家同时进行多种
手段治疗，以期达到最佳的疗愈效
果。”

晋江市灵源街道社区卫生服务
中心林天钉医生提醒，并非所有人
群都适合“三九灸”，应遵医嘱在专
业医生的指导下进行。“三九灸”禁
忌证，包含外感、发热、急性感染性
疾病；严重心肺功能不全及慢性病
的急性发作期均不宜灸。

本报讯 为更好地维护患者、医务人员和公众健
康，推动医院从“以治病为中心”向“以人民健康为
中心”转变，2023年国家卫生健康委、国家中医药局
联合开展了健康促进医院优秀案例征集活动。12
月 15日，国家卫生健康委办公厅、国家中医药局综
合司公布了 2023 年健康促进医院优秀案例名单。
其中，晋江市医院（上海六院福建医院）服务案例入
选。

据悉，本次活动共征集全国 217个案例。经层层
评审、筛选及现场考核，国家卫生健康委、国家中医药
局最终评选出52个入选优秀案例。晋江市医院（上海
六院福建医院）服务案例“构建‘三工’健康支持性服务
体系 探索儿科健康促进新模式”成功入选优化健康服
务主题的优秀案例。

盆底康复产后修复

为更好地服务盆底疾患女性朋
友，陈埭中心卫生院妇产科于2017年
组建盆底康复中心，为女性盆底功能
障碍性疾病患者制定身心并重、医护
并重、中西医并重、治疗康复相结合的
最佳治疗方案，搭建全方位、一站式、
个性化的诊疗平台，呵护女性盆底健
康，提高女性生活质量。

医院为患者进行一对一的评估、
手法治疗,制定个性化的康复方案,缓
解产妇的腰酸背痛的症状。为方便女
性朋友就诊，该科室还特别建立了盆
底康复治疗微信群，群友可直接在群
里预约治疗或取消，也能相互间探讨
平时训练情况，还能咨询医生相关医
疗问题，受到了女性朋友们的一致好
评。

专家团队坐诊
据了解，该院盆底康复中心团队

实力雄厚，有副主任医师2名，主治医
师3名，康复治疗师14名。每周四，医
院邀请福建中医药大学附属康复医院
蔡树河专家团队定期在陈埭中心卫生
院坐诊开展乳腺增生病（乳癖）中医综
合诊疗技术服务。乳癖患者多数是因

生活压力情志不畅，以及受风寒暑湿
环境、饮食、睡眠等多因素的影响导致
乳腺囊肿、乳腺小叶增生、乳腺纤维瘤
等良性病变。该院盆底康复中心通过
个性化中医体质辨识，结合针灸、刮
痧、穴位按摩、艾灸、中药调理等方式
处理乳腺病患者，提供患者“家门口”
看诊的便捷。

据记者了解，该院自开展盆底肌
功能障碍性疾病治疗以来，已完成盆

底评估及康复治疗约 600人次，不仅
对产后盆底康复取得较好的疗效，对
各类尿失禁、器官脱垂、流产后子宫复
旧等治疗都积累了良好的经验。

辐射辖区进企入校宣教
为进一步提升女同胞们的盆底健

康知识水平和保健意识，深入普及“每
个人是自己健康的第一责任人”理念，
妇产科医护团队多次前往企业开展宣

传活动。同时，他们也将健康知识、中
医知识带进校园，将医护与教师进行
有机结合，得到了积极响应。

该院副院长颜芳婷表示，如今，女
性盆底功能障碍已成为影响女性生活
质量的五种最常见慢性疾病之一，严
重影响女性的身心健康，也逐渐成为
社会问题。“减少盆底功能障碍性疾
病，我们提倡早预防、早治疗，让生活
更健康、更美好。”

本报讯“身上的老毛病想约个大咖专家看看，你
有‘门路’吗？”“不需托人，不用打听，你关注晋江市中
医院的官方微信公众号，每周都会及时推出爱国楼门
诊部的大咖医生出诊表。打电话预约就行啦！”……@
咱厝市民朋友，就诊无需发愁。如今，在中医院爱国楼
门诊部，每周都有大牌专家莅临坐诊。有就诊需求的
患者朋友，提前拨打电话预约挂号即可。

本周日（12月24日），天津中医药大学第一附属医
院针灸部石磊教授将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐
诊！坐诊时间为 12月 24日 9:00—11:30；出诊诊室为
晋江市中医院爱国楼门诊部四楼402诊室。

石磊，博士，副主任医师，硕士研究生导师，天津中
医药大学第一附属医院针灸部八病区科主任。主要从
事针灸治疗神经系统疾病的临床机理和病因学研究。
主持国家自然科学基金项目 1个、国家中医药管理局
循证能力建设项目 1个、国家中医针灸临床医学研究
中心立项课题 1个；参与国家重点研发计划项目、“十
一五”科技支撑计划项目各1个，国家自然科学基金项
目 2个；参与编写国家卫生健康委员会“十四五”规划
教材 1部、全国高等中医药院校“十三五”创新教材 1
部、专著 2部。擅长：脑血管病急性期、康复期及其他
神经系统疾病诊治。

小贴士
1.预约方式：联系电话：18317151360（周茜）；预约

挂号电话：0595-85674310（中医院爱国楼门诊部预约
服务中心）。

2.温馨提示：就诊患
者请携带以往病历、检查
报告等，以方便医师检查。

中医妙治患儿多年哮喘

咱厝的涵涵宝贝，在出生 3个月
时就被确诊为哮喘，自此开始使用平
喘喷雾剂。其间反复发作，逢咳必喘，
后期更是出现腹痛、遗尿、纳食差等问
题。看着孩子受罪，家人们看在眼里，
急在心里。

不久前，患儿家属在上网冲浪
时看到中医院儿科有开展小儿中

医外治技术，被其吸引。抱着试试
看传统中医治疗的心态，涵涵在家
人的陪伴下来到了咱厝晋江市中
医院。由于长久以来使用西药治
疗效果并不明显，且对患者身体产
生了一定副作用，中医院小儿中医
外治门诊的医务人员建议家属停
止使用平喘喷雾剂，以小儿推拿、
火龙罐、穴位贴敷等中医外治来进
行对症治疗。

“三九”时节灸出健康

晋江市医院：
服务案例成功入选全国优
秀案例

中医院爱国楼门诊部
本周日省外专家莅临坐诊

晋江市中医院

中医特色妙治小儿多年哮喘

本版由本报记者吴清华，
通讯员张丽碟、洪依依采写

本期聚焦

健康医讯

专家医讯

扫码关注晋江市中医
院专家门诊信息。

石磊

陈埭中心卫生院妇产科：

关爱女性健康，从盆底康复做起

夏病冬治，你“三九
灸”了吗？“三九”时节，是一
年中气候最为寒冷的时候，
也是阳气初升的时候。古
语有云“三九补一冬，来年
无病痛”。这个说法表明
了此时正是养生的最佳时
机。值得一提的是，“三九
灸”顺应四季气候特点，除
可起到夏病冬治的功效
外，针对今年冬季高发的
支原体肺炎感染、流感、诺
如病毒感染等呼吸道感染
性疾病，可充分发挥中医
内病外治原理，帮助易感
人 群 补 充 阳气 、抵御寒
邪。你心动了吗？

小贴士

●“三九灸”适应人群
1.呼吸系统疾病：三九严

寒，呼吸系统极易受到病毒侵
袭，“三九灸”可以益气宣肺、
祛风散寒，可以调理呼吸系统
疾病，尤其对过敏性鼻炎、慢性
哮喘、慢性支气管炎等疗效特
别好。

2.消化系统疾病：消化系统
疾病大多由于阳气虚弱、气血不
足所致，如中焦虚寒、虚寒性胃
病、肠胃功能紊乱、慢性结肠炎、
虚寒腹泻等。“三九灸”对此有很
好的疗效。

3.骨关节疾病：“三九灸”对
颈肩腰腿痛、肌肉疲劳等能起到
很好的调理和预防作用。

4.免疫系统疾病：身体阳气

不足就难以抵御风寒湿邪，人体
稍不留意就会被外邪侵袭，引发
感冒、哮喘、风湿与类风湿性关节
炎等。

5.妇科疾病：女属阴，天生
体寒，妇科多寒症，所谓“寒者热
之”，艾灸作为一种行之有效的温
热疗法，正是虚寒证的克星。

6.养生保健：健康人群也可
做“三九灸”强身保健。

●三九灸时间建议
一九灸：2023年12月22日—

2023年12月30日
二九灸：2023年12月31日—

2024年1月8日
三九灸：2024 年 1 月 9 日—

2024年1月17日
加强灸：2024年1月18日—

2024年1月27日

近日，晋江市中医院
小儿外治室帮助6周岁女
童涵涵（化名）成功战胜了
长期困扰她的哮喘。为表
达对医护人员的感谢，家
属特到医院将锦旗赠予医
院小儿中医外治门诊。今
天，让我们一起来看看这
面锦旗背后的故事。

“一句感谢的话语，一面
鲜艳的锦旗，不仅是患者家属
对医院的赞许和肯定，更是医
院全体人员提高优质服务的
最大动力。”晋江市中医院儿
科主任陈爱华表示，“本院儿
科注重中西医结合全面发
展。在儿童诊疗领域，我们也
不忘发挥中西医结合特色。
科室医护人员对治疗呼吸系
统、消化系统、风湿免疫系统、
神经系统、内分泌系统、生长
发育系统等常见病、多发病具
有丰富临床经验。”

据记者了解，该院儿科
共分为儿科门诊、儿科急诊、
儿科发热门诊和儿科病房四
部分，设专门的儿童雾化室
及儿童矮小症·性早熟专家
门诊。同时，开设小儿中医
体质调理、中医外治门诊，为
儿童提供中医未病先防特色
诊疗，在小儿发热、咳嗽、慢
性鼻炎、腹泻、呕吐、便秘、挑
食厌食、生长发育迟缓、皮疹
等常见病中，采用小儿推拿、
穴位贴敷、火龙罐、蜜芽罐、
放血疗法、耳穴埋豆、悬灸、
中医定向透药、中药内服、熏

洗、香囊、足浴、药膳指导及
神灯治疗等中医特色疗法。
中医特色疗法减轻了患儿服
药的困难及痛苦，又提高了
临床疗效，深受患儿及家长
的肯定和欢迎。

科室配备进口新生儿呼
吸机、CPAP、空氧混合仪、
T-组合复苏器、婴儿辐射保
暖台、新生儿黄疸治疗箱、
新生儿暖箱、血气分析仪、
氧浓度检测仪、可视喉镜等
设备。长期与省内外学术
权威和先进医院协作，成为
泉州市儿童医院晋江区域
协作单位，建设成立陈冬梅
教授专家工作室及晋江市
中医院危重新生儿救治中
心，成功治愈了早产儿（最
小 为 26 周 ，850g）、重度窒
息、新生儿呼吸窘迫综合
征、新生儿气胸、乳糜胸、
DIC、坏死性小肠结肠炎、新
生儿缺氧缺血性脑病、多脏
器功能衰竭、严重脓毒性休
克、新生儿肺出血、胎粪吸
入综合征、支气管肺发育不
良、新生儿脑膜炎、鱼鳞病
等新生儿急危重症。

家属锦旗致谢表心意

治疗过程中，涵涵的咳嗽、腹痛、
遗尿等问题得到了改善，胃口也逐渐
好起来，甚至连身高体重也有了令人
可喜的增长。

经 3个月的中医调理，涵涵打破

了“逢咳必喘”“秋冬换季必喘”的健
康魔咒……看着这一结果，亲身经
历中医药神奇功效的家属内心充满
感激和感叹，不仅为医院送去了锦
旗，感谢医务人员的精心治疗和无
微不至关怀，还感叹传统中医的神
奇功效。

相关链接——

晋江市中医院儿科

随着医疗卫生事业
改革的不断深入和发
展，优化就诊流程、建立
和谐的医患关系、改善
患者就医体验成为医院
的重点工作之一。此
前，陈埭中心卫生院各
科室积极响应号召，以
切实改善人民群众看病
就医感受为目标，坚持
守正创新、问题导向、系
统思维，全面梳理医疗
服务流程，充分运用新
手段、新技术、新模式，
打通人民群众看病就医
的堵点淤点难点，推动
形成流程更科学、模式
更连续、服务更高效、环
境更舒适、态度更体贴
的中国式现代化医疗服
务模式。


