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林天钉表示，《柳叶刀-肿瘤学》
近期发表了一项研究，评估了2020
年因喝酒造成的癌症负担。只需要
记住最重要的一个数字——2020
年，喝酒导致了全球超过74万例癌
症。

“非必要不喝酒，社交饮酒需
节制。”林天钉提醒：在社交场合
中，喝酒有时不可避免，还有一些

人确实爱喝酒，小酌后心情愉快，
因此，完全禁酒并不现实。两个最
重要的事情，希望你能记住：第一，
没有所谓的“安全饮酒量”，不管什
么酒，只要含酒精，就有致癌风险，
所谓的“适当饮酒有利于保护心血
管”并无科学依据；第二，如果不可
避免要喝酒，一定要知道自己的量
在哪里。

高危人群要重视体检，体检时需要
注意以下项目和指标：血压、血脂、血糖、
血常规、血管超声、凝血功能。血常规检
查可以了解血液成分的变化，如红细胞、
白细胞和血小板等指标，这些指标的变
化可能提示血栓的风险。血管超声可以
检查血管壁和血流的情况，帮助发现潜
在的血栓风险。通过凝血功能检查，可
以判断出血性疾病、血小板减少、血管壁
因素等引起的出血倾向或血栓形成的风
险，从而制定相应的治疗方案。

综上所述，林乐发提醒咱厝市民朋
友：血栓是一种潜在的健康隐患，可能会
对人们的生命造成威胁。因此，我们应
注意预防血栓的形成，特别是对于那些
具有高风险因素的人群。通过保持适当
的运动、避免长时间久坐、调节饮食、保
持水分摄入及定期进行体检，可以有效
地降低血栓的风险，保护健康。

遇到嗓子突然哑了，大多数人会以为是说话太大
声或上火了，多喝水就能缓解，但这也有可能是喉癌的
信号。这种病好发于男性，如何预防？今天，我们邀请
晋江市中医院五官科彭学英医生，一起来聊聊如何预
防喉癌。

多位名人患喉癌去世
近年来，喉癌的发病率越来越高，发病年龄多在

50~70岁，且男性发病率明显高于女性。2018年李咏
患喉癌去世，2023年坂本龙一患喉癌去世……

据了解，喉癌的早期症状并不明显，一些老年人经
常会出现咽喉痛、声音嘶哑、咽喉有异物感等情况，误以
为是上火或慢性咽炎所致，往往被忽视。彭学英提醒，
这些喉癌症状要注意：声音嘶哑、内耳痛、喉咙异常。

当肿瘤影响声带时，可能导致声音嘶哑或间歇性
声音嘶哑。这是喉癌早期最常见的症状，如果有不明
原因的声音嘶哑超过三周并且没有改善的迹象，建议
去正规医院检查；当癌症严重到一定程度，并且发生溃
疡和严重的炎症时，可以引起人体神经反射性疼痛，表
现为同侧内耳疼痛，通常发生在喉癌的中期和晚期；吞
咽困难、咽喉疼痛、异物感或尿急，是声门上型喉癌的
早期症状。此外，发生在声带上的喉癌可能在中后期
引起吞咽疼痛或异物感。

提防喉癌可做这些检查
“做检查，是早期发现疾病的主要方式。预防喉癌

的早期检查，可通过颈部查体、喉镜检查、影像学检查、
活检的方式来进行。”彭学英解析说，包括对颈淋巴结
的望诊和触诊。对颈淋巴结触诊，应按颈部淋巴结的
分布规律，从上到下、从前向后逐步检查，弄清肿大淋
巴结的部位及大小。喉镜检查时需要看清喉的各部
分。因患者配合问题，有时不能检查清楚喉部各结构，
需要进一步选择其他检查，如纤维喉镜。

影像学检查包含通过X线片、CT及磁共振检查，
能够确定喉癌侵犯周围组织的情况及转移情况。通过
超声影像检查，可观察转移淋巴结及与周围组织的关
系。而活体组织病理学检查是喉癌确诊的标准，有些
需要反复多次活检才能证实。

癌症发病率上升如何预防
定期体检很重要，早发现早治疗。年龄可以说是癌

症的主要发病风险因素之一，因此及时的体检对于发现
癌症、早期治疗非常重要。彭学英表示，对于肿瘤患者
而言，除了要听从医生的建议按时复查以外，还需要进
行定期的全身体检，可以是一年一次或者半年一次。

必要时，可选择做基因检测。对付癌症最有效的
方法就是能够提前预测其发生的可能性，基因检测也
是一种很好的选择。

改变生活习惯。彭学英表示，改掉原有的不良习
惯，比如：吸烟、饮酒、熬夜等；健康饮食，均衡摄入所需
营养素，减少腌制品及红肉的摄入量，不吃发霉变质的
食物；适量运动，避免久坐不动，保持健康体重；保持积
极乐观的心态，不良情绪及心理状态并不利于身体保持
健康。还可以尝试一些有助于营造好心情及加强心理
管理的方式，比如通过瑜伽、大叫宣泄、肌肉拉伸等方式
进行放松训练；重复进行5~7次深呼吸，也有助于身体
和心理的放松；多听一些轻音乐或者轻快愉悦的音乐，
也能够有效改善焦虑、紧张、恐惧等不良情绪。如果通
过自我调节依旧难以缓解负面情绪，也可以考虑进行心
理咨询，让专业的心理咨询师帮助我们改善情绪状态。

本报讯 推进医养结合，咱厝又出新经验。日前，
晋江市华侨医院医养服务中心开始试营业，这也是泉
州地区首家公建民营的医养结合服务机构。

据悉，医养服务中心位于晋江市华侨医院三楼，是由
住院部三楼整层进行适老化改造而来。项目总建筑面积
1255平方米，开放床位36张，中心设有康复理疗室、老年
评估室、日间照护室、爱心厨房、助老澡堂、洗衣房、文体
活动区、户外活动露台等。此外，监护室、呼叫系统、供氧
设备等医疗救护设施也一应俱全。

“晋江市目前尚无一所集医疗、养老为一体的老年
病专科医院，我院医养服务中心的发展将进一步填补
这一空白，打造晋江卫健养老服务项目试点。”晋江市
华侨医院院长林喜足介绍，医院医养服务中心建设被
纳入2023年省级为民办实事项目(嵌入式养老服务机
构)，作为泉州市第一家依托公立医院建设的公建民营
医养结合服务机构，医疗机构与养老机构同址运营，实
现“医中有养、养中有医”，打通服务衔接过程中的堵
点，大力盘活医疗资源、人力资源，创新发展“晋江经
验”，积极探索医养结合新模式。

读者问：动物致伤后只要打狂犬病疫苗就可以吗？
晋江市医院罗山院区（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：
对于动物致伤后有明显出血的伤口，或者黏膜被污染、
伤口被舔舐、严重免疫功能低下者，受伤部位位于头面
部的均需要按照Ⅲ级暴露处置加注狂犬病人免疫球蛋
白。另外，动物致伤，不仅要对其进行狂犬病暴露后预
防处置，而且有感染破伤风的风险，应根据其既往主动
免疫史和伤口情况对其进行有效的破伤风预防。

年初岁末聚会增多

咱厝医生：健康无价适度饮酒

崴脚也会致命
血管外科医生：警惕这些不良习惯

远离逐渐失声的恐惧
这样做可防喉癌找上门

被狗咬后如何处理

本版由本报记者吴清华，通讯员张丽碟、洪依依、
牛效礼采写

晋江市华侨医院：
泉州首家公建民营
医养结合服务机构落地

本报讯 日前，福建中医药大学
副校长苏友新教授带领产业处副处
长王栋梁、中医学院副院长李楠、骨
伤学院副院长吴广文、苏友新团队
骨干成员郭洁梅、陈鹏一行 6人到
晋江市中医院座谈指导。晋江市卫
健局领导许辉荣、中医院党委副书
记、院长刘其聪等陪同。

座谈会上，与会人员就名中医
传承工作室、健康管理中心、院内制
剂研发、教学与人才培养、科研合
作、学科资源下沉等进行深入交流，

并商讨下一步推进计划。会后，苏
友新专家团队到病区开展临床教学
查房，针对不同病情提出系统性诊
疗方案和指导建议。现场，中医院
医务人员与专家就临床工作中存在
的疑问和问题进行了交流。教学查
房后，专家教授前往中医院爱国楼
门诊部开展义诊活动。

值得一提的是，苏友新一行还
到中医院紫帽院区进行参观调研，
共同探讨中药代煎中心运营模式、
流程、同质化管理等细节。

本报讯 1月 4日，福
建闽山中医肾病学术流派
传承工作室团队、阮诗玮
全国名老中医药专家传承
工作室团队、福建中医药
大学附属人民医院肾病科
丘余良主任将到晋江市中
医院爱国楼门诊部坐诊！
坐诊时间为1月4日（星期
四）8:30—11:30；出诊诊室
为晋江市中医院爱国楼门
诊部二楼 204诊室（地址：晋江市梅岭街道新华街392
号）。温馨提示：请前来就诊的患者携带以往病历、检
查报告、体检报告等，以方便医师检查。

丘余良，主任医师、教授。福建中医药大学附属人
民医院肾病科副主任、主任医师、副教授、硕导。擅长中
西医结合治疗慢性肾炎、肾病综合征、泌尿系感染、结
石、狼疮性肾炎、紫癜肾、多囊肾、尿毒症及血液透析等。

中医院爱国楼门诊部：
省级肾病专家坐诊

本期聚焦

健康课堂

“我的血管里流的不是血，而是咖啡和酒。”“早C晚A，也写作‘日咖

夜酒’，早上Coffee（咖啡），晚上Alcohol（含酒精饮料）。”……“早C晚A”，

从作为美妆界护肤秘籍诞生，到热搜上被万千网友反复把玩的热梗，时

下，又衍生出了一种新潮的说法。那么，你是“早C晚A”青年吗？这样的

生活方式是否健康？本期聚焦，让我们一起来关注下吧！

“我们这届年轻人人均‘液体青年’。
每天上班前，我都必须买一杯热美式，才能
开启一天的工作。”白领张小米告诉记者，
她做的是财务工作，正值岁末，繁重的工作
压力让她需要在上班时段保持时刻清醒的
大脑，“不然谁能暂时忘记昨天晚上 12点
还在加班的苦，停止摆烂呢？”

然而，她加完班后没有马上回家，而是
和朋友们去酒吧跨年了。“就算是最后一个
到场的，我也必须参加这样的聚会。和好
朋友相聚，在酒精的作用下为这一天画下
句号，才能开心地迎接下一个明天。”小米
表示，说来也怪，咖啡因明明能让人清醒，
可是它成了白天的“酒”、打工人的麻药；反
过来，酒精令人迷醉，可它却成了许多人夜
间摘下面具、做回自己的“药”。

走访咱厝市场，记者发现，
饮品界存在大量“表面养生”的
贵价时尚单品。比如，动辄二
三十元的油柑美式、陈皮拿铁、
白酒咖啡，以及枸杞配盖碗，里
面装的却是酒的单品……此
外，市场上亦充斥着大量高性
价比的冻干、挂耳咖啡，走进任
意一家便利店，货架上摆放着的
都是容量和价格都缩了水的基
酒等。大量年轻人成了“早C晚
A”的信徒，他们的工作日需要用
咖啡因唤醒，酒精也成了他们一
天最后道晚安的对象。

“喝咖啡和饮酒，构成了这
届打工人罕有的户外时间。即
便是在周末，他们的活动场所
也必然涵盖半开放式咖啡厅、
夜场和清吧，心甘情愿地轮番
在咖啡和酒精的主场上担任气
氛组。”灵源街道社区卫生服务
中心中医馆负责人林天钉表

示，此前很火的一款白酒咖啡
就因含有茅台而受到很多网友
的质疑，“美酒+咖啡”喝完能开
车吗？对于饮品内含有酒精，
瑞幸官方小程序客服回应称：
酱香拿铁酒精含量低于0.5度，
但未成年人、孕妇、驾驶人员、
酒精过敏者不建议饮用。然
而，2006年《酒精中毒：临床与
实验研究》上发表的一项研究
表示：在喝下同样的酒之后，同
时喝运动饮料的人在头痛、虚
弱、口干及运动能力失调这些

“醉酒征兆”方面都要明显低于
单纯喝酒的人。这就意味着，
人们喝酒的时候，会根据主观
感觉来判断自己已经喝下的酒
量。但是，咖啡因会屏蔽掉这
种感知能力，所以喝酒者会不
知不觉喝下更多，“一杯又一
杯”。为此，建议大家避免短时
间内同时饮用美酒和咖啡。

年轻一族“日咖夜酒”

避免短时间内同时饮用

饮酒危害不止开车

健康话题

不小心崴了脚，有人却因此丧了命！谁能想到，主要元凶竟是它……崴脚，

这是一件几乎所有人都可能会发生的事，有人却因此丧了命，令人唏嘘不已。这

是怎么回事？为此，记者专访咱厝晋江市中医院血管外科医生林乐发。

此前，就有权威媒体爆料，一位年
轻女性因崴脚在家休养，腿部循环不好
形成血栓，血栓流到肺部堵住，引起肺
栓塞，人也因此去世了。其实，上面的
案例并非个例，在网络，只要输入部分
关键词，就能搜到其他相关事例，例如，
年轻记者崴脚21天后离世……

为何崴脚也会致命？带着疑问，记

者咨询了林乐发。“有种习惯很危险，但
几乎每个人都有！”他表示，“那就是久
坐。除了上述崴脚居家休养致命的案
例外，我们也曾看到过有长途旅行久坐
的乘客，突发呼吸困难、胸痛等‘猝死’
的症状。其实，这些事件背后有一个经
常被很多人忽视的健康隐患——静脉
血栓。”

静脉血栓是怎么形成的？到底有
什么危害？哪些人群要特别注意？日
常如何预防血栓？今天就让林乐发和
大家聊聊。

据介绍，静脉血栓，简单来说就是
在血管中形成的“血块”。在正常情况
下，人体能够自然分解血栓。然而，随
着年龄的增长、长时间久坐及生活压力
等因素的影响，人体分解血栓的速度会
逐渐减慢。当血栓形成无法及时分解
时，就会附着在血管壁上。

林乐发坦言，需要注意的是，血栓
并不一定会固定在某一位置，它有可能
脱落并随血液流动。当游走的血栓在
某处血管造成堵塞时，就会引发一些急
性病症。比如，肺梗死、脑梗死、急性心
肌梗死等。“开头提到的例子，就是因为
血栓随着血液流入肺，导致其肺部血栓
堵塞。很多急性肺栓塞病例会因为来
不及救治而迅速死亡。所以，肺栓塞着
实是个可怕的杀手，血栓也是值得认真
预防的东西。”

为何崴脚也会致命

崴脚背后的地雷——静脉血栓

拒绝久坐和“葛优躺”

静脉血栓容易找上哪些人？高血压
人群、肥胖和糖尿病人群、有家族病史的
人群、生活方式不健康的人、长时间不动
的人，都需注意。“卧床、长时间不动等均
是静脉血栓发生的重要危险因素。办公
室白领、教师、司机、售货员等需要长时
间保持一个姿势不动的人，风险也相对
较大。”林乐发表示。

预防血栓，应做到尽量保持运动，定
期站立、走动或做一些轻度运动，以促进
血液循环；保持健康的体重，均衡饮食，多
摄入富含纤维的食物，减少高脂肪和高糖
食物的摄入；戒烟和限制酒精摄入有助于
降低血栓的发生概率；定期体检，特别是
定期进行血压、血脂、血糖等检查，及时发
现和治疗可能导致血栓的疾病。

预防血栓体检要注意啥

健康医讯

晋江市中医院：
省中医药大学专家到院指导

分析分析

提醒

健康医讯

健康问答

专家医讯

1.联系人：陈丽芬15060990680
林衍森15806017885

2.电话预约挂号：0595-85674310（中医院爱
国楼门诊部预约服务中心）

3.公众号预约：晋江市中医院公众号—导
诊—门诊预约—晋江市中医院爱国楼门诊部—闽
山肾病流派阮诗玮名中医（旧爱国楼门诊部）

预 约 方 式
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本报讯 聚焦个案护理，提升专科内涵。为促进
医共体单位间的交流学习，推动医共体护理同质化管
理，扎实推进优质护理服务，持续发展医院护理专科内
涵，日前，晋江市中医院举办医共体临床护理个案竞
赛。本次护理个案竞赛面向总院、医共体成员单位全体
护理人员征集作品，评委们秉持公平、公正、公开原则，
在提交的73份护理个案中初评选出12份进入复赛。

比赛中，选手们选题新颖，利用图文并茂的PPT，
对各专科有代表性的典型疑难案例展现个案护理特
色。晋江市中医院护理部主任余榕对本次竞赛进行了
总结，她感谢各位评委老师的精彩点评和支持，希望每
一位护士都能立足专科、勤于求知、善于思考，将理论
与实际相结合，进一步提高自身的循证思维和临床护
理能力，为患者提供更好的护理服务。晋江市中医院
副院长张向前表示，此次竞赛旨在检验临床护理人员
的能力素质，为护士们提供一个自我展示、自我提升的
平台，以赛促学，提高护理服务质量。

晋江市中医院举办
医共体临床护理个案竞赛

义诊活动进行中


