
以扎扎实实的工作力度、真心实意的义诊服务，使群众感受到实实在在的幸福温度。3
月2日上午，青阳街道社区卫生服务中心邀请晋江市医院（上海六院福建医院）党委联合福
建医科大学校友会、陈村社区居委会党总支等，在晋江永丰路“党建+”邻里中心卫生健康服
务站联合开展“弘扬雷锋精神，争当志愿先锋”“弘扬中医药文化 创建全国示范县——中国
国医节系列活动”主题活动。

让优质医疗资源“沉下
去”，将基层医疗水平“提起
来”。活动当天，9名省级医疗
专家走进晋江，携手咱厝专业
医务人员为厝边群众送来温情
与健康。

“我去年年底到医院体检
的时候，血糖有点高，这次专家
来到家门口问诊，免费测血糖、
血压，非常方便，我专门来咨询
了一下，看完放心多了。”居住
在英林镇的张丽芬（化名）阿姨
高兴地说。面对每一位前来求
诊的患者，专家们都认真细致
地接待，详细地询问患者的病
情病史，耐心解答群众提出的
各种问题，并针对性地提出细

致的诊疗方案和建议，热心周
到、专业细致的服务赢得了老
百姓的一致好评。

“本次义诊现场配备医护
人员辅助诊疗、安排志愿者团
队引导就诊等服务，为群众提
供了舒心的就诊服务。”灵源
街道社区卫生服务中心主任
谢加欣表示，此次医疗公益活
动让老百姓在家门口解决疑
难杂症，且通过“专家+辅助医
生”共同看诊的方式进行现场
帮带。据统计，此次义诊活动
共接待患者百余名。值得一
提的是，本次活动也是 2024
年基公卫惠民健康走基层系
列活动之一。

跨越200公里的相约

省级专家义诊走进灵源

青阳街道社区卫生服务中心：
暖心义诊送健康

早睡早起调和阴阳

日春时，阳气从肝出生，同时“春主醒，
主动”，因此应当在晚上 9点入睡，收敛阳
气，早上 5点随着太阳的升起而起床，并起
来活动，一动起来阳气便上来了，就像完成
了春天的播种，到夏季的时候阳气就可以
生长。

当“春捂”以保阳气
“春捂”即指在春季将自己“捂”好，意

思是要穿暖和。春季阳气刚升而未盛，且
气候多变，冷空气活动频繁，也就是我们日
常所说的“倒春寒”。古人说，“惊蛰刮北
风，从头另过冬”，在乍暖还寒之时，若没有
注意保暖，受风后容易关节酸痛。因此在

这一时节，衣服不要急着换季，还是要把自
己穿暖和，捂住体内的热气，保证体内阳气
升发的环境。

保暖时要遵守“上薄下厚”原则，这样
有利于阳气上行。要注意头部、手部、脚部
这三处最易散热的部位的防寒保暖，不要
轻易摘掉手套、厚袜子，帽子不一定要戴，
但要注意颈部的保暖。

吃五谷露以助升发阳气
惊蛰过后，人体内的阳气会比之前更

加快速地升发，因此我们要顺着这股生长
力，将体内的陈疾宿毒彻底逼出来并将之
清除。在这段时间，要多吃能升发阳气、温
热健脾的食物，同时要注意多甘少酸。接
下来，给大家推荐一款性温和、适合各种体

质的膳食——五谷露。
五谷露里的五谷都是属于生发力很强

的种子，其制作需要的食材有小米、糙米、
花生、荞麦、燕麦、藕粉。小米有滋补健脾、
养胃补肾之功效，能够促进消化、提高免疫
力；糙米能够改善肠胃功能并供给能力；花
生能开胃醒脾、润燥下火；荞麦和燕麦则可
以清热，与另外性温的三谷一起煮能中和，
春天气温高，不能只吃性温的食物，可以吃
点麦类清热。

那么，五谷露该怎么煮呢？很简单，将
五谷放入水中，大火煮开，再转小火熬 15~
20分钟。藕粉用冷水化开，再与前面熬的
五谷汤一起搅拌，五谷露就制作完成啦！
因为其性味温和，所以任何体质都适合，包
括孕妇在内都可以放心食用。

节气养生

惊蛰养生宜保暖

读者问：体检后，发现自己胆固醇偏高。想问问这
会对身体产生什么影响？

晋江市中医院体检科医生答：血清胆固醇的升高，
常伴有低密度脂蛋白胆固醇的升高。实际上，在看血
液胆固醇指标的时候，一是总胆固醇的指标，一是低密
度脂蛋白胆固醇的指标。如果胆固醇偏高，尤其是低
密度脂蛋白胆固醇的升高，首先它对血管有影响，因为
它可以进入动脉血管的内皮下，被泡沫细胞吸收以后，
泡沫细胞就变大，从而形成斑块，如果斑块增大，再加
上血小板的聚集，可能就会形成血栓，导致血管腔的狭
窄，严重者还可能会导致血管腔的闭塞，从而产生脑梗
死、心肌梗死，或者是肢体血管闭塞症等表现。

健康问答

胆固醇偏高
对身体有何影响？

本报讯 为关爱女性健康，提高健康素养，在
2024年“三八”国际妇女节到来之际，晋江市中医院推
出体检优惠套餐。活动时间为3月7日—9日，活动地
点为晋江市中医院住院部大楼一楼健康管理中心、晋
江市中医院（紫帽院区）健康管理中心。

咨询联系电话：13459570900、15905942727。

健康医讯

本版由本报记者吴清华、通讯员陈丹红采写

一年四季，春生、夏长、秋收、冬藏。春天是万物复
苏的季节，也是养身的最佳时机。煲汤不仅可调节营
养均衡，还容易被人体吸收。春季喝汤，最适合养身。
今天，就为大家推荐几道春季养生汤。

春季喝汤身体棒
春天多喝汤，身体棒棒哒！春天来啦，不妨给自己

及家人补一补。“懂得养生的人都知道，不同季节所选
择的养生方式也不同，比如春季养生讲究的是要多喝
汤粥，主要是为了缓解春燥，补充更多营养。”市民张小
米通过本报官方微信公众号后台留言，并分享了几道
她自己制作的汤品。那么，她说得对吗？

对此，晋江市梅岭街道社区卫生服务中心中医馆
负责人许火燃医生介绍，春养肝、夏养心、秋养肺、冬养
肾、一年四季养脾胃。春天到了，气温在不断地上升，
人体的各项机能也会跟着四季变化。为此，春季确实
适合喝汤，特别是一些祛湿气、健脾开胃的汤。

养肝首推枸杞猪肝汤
值得一提的是，春天不建议吃太多油腻的食物，油

腻辛辣的食物会对我们的五脏六腑造成负担，影响身
体健康。许火燃坦言，说到喝汤，可千万别只会做大骨
汤啦！这类汤比较油腻，并不适合春天喝。

“春季宜养肝。”许火燃推荐大家试试枸杞猪肝
汤。选猪肝200克、枸杞10克，菊花、玫瑰花适量，生姜
2片，盐适量。猪肝洗净切块，先用油盐稍腌制，生姜
切片。猪肝先在锅内略炒，与以上食材加入适量清水
同煲 30~45分钟，最后以盐调味即可。此汤可以补肝
肾、益精血，适合大多数人。

健脾祛湿汤 好喝又健康
除养肝外，春季也很适合健脾祛湿。下面为大家

分享 3道健脾祛湿汤，好喝不腻又营养，老少皆宜，常
喝身体好！快来看看吧，不妨照做。

第一道是可以健脾祛湿的山芪实术排骨汤。取山
药、芡实、炒薏米、炒扁豆各30g，北芪12g，白术10g，陈
皮 3g，猪排骨 500克，白酒少许，清水适量。煲 1.5小
时，入精盐调味即可。此汤益气健脾、和胃袪湿，适用
于脾虚湿重、精神不振者。

第二道汤是健脾益胃的金针豆腐瘦肉汤。取鲜金
针菇 150g，豆腐 1块，瘦猪肉 250g，白酒少许，清水适
量，煮半小时，最后加入精盐、芫荽调味即可。

白萝卜历来深受大众喜爱，以此入汤做菜也是很
多人的心头爱。在此，向大家推荐一道健脾和胃、消
食除胀的萝卜鲫鱼汤。取白萝卜 750g、白鲫鱼 500g，
先将净鲫鱼稍煎（洒点白酒），加水煮 10分钟，放进萝
卜薄片（或切丝）再煮 10分钟，加芫荽、精盐调味即
可。

健康课堂

春季学会这几道养生汤
养肝又护胃
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为 促 进 晋 江 市 基 本

公共卫生事业健康发展，

更好地将惠民健康政策

传播给厝边群众，让咱厝

市民在家门口就能享受

到专家级服务，3 日上午，

本报携手晋江市卫生健

康局、晋江市灵源街道办

事处、灵源街道社区卫生

服务中心、福建医科大学

校友会志愿服务分会举

办主题为“爱心传递 健

康同行”的义诊活动，让

群众在家门口就能免费

享受省级专家优质医疗

服务。活动圆满落幕，赢

得群众阵阵好评。

3月3日上午8时，咱厝67岁的
蔡妍（化名）阿姨早早吃了饭，就急
着出门赶去医院。

“我的肠胃一直不太舒服，女儿
之前总想带我去大医院看看是咋回
事，可我这人有个毛病，一坐小车就
晕车，出一次远门更像是要命。”蔡
妍阿姨边走边跟记者唠嗑，“今天我
们街道来了省城的大专家呢，我女
儿一大早就给我排上队了。”

虽然义诊正式开始时间是 9
点，但听说有省城专家来家门口做
健康义诊，早上 8点出头就陆续有
患者及家属朋友来到灵源街道社
区卫生服务中心候诊。大家有序
排队，等候专家到来。市民们有的
带着检查报告单，有的拿着病历片

子，有的把行动不便的老人搀扶到
义诊现场。8时 30分，医院里已是
人头攒动。除本街道居民外，咱厝
一些距离更远的街道群众也闻讯
而来。分诊台前的护士忙碌分诊，
分诊好的市民被有序引导到相关
医生诊室附近的候诊区，一切忙中
有序。

似乎是为了欢喜迎接此次前来
的省级专家，当日天气十分给力，一
扫前几日的寒冷，气温显著回暖。
本次义诊医疗专家团队队长、福建
省立医院胸外科副主任医师、医学
博士黄郴告诉记者，为了第一时间
赶来晋江，一行人 6点 30分即从福
州启程，奔赴这场跨越 200公里的
约会。

从“患者跑”变“专家动” 情系群众助力医疗

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
握节气养生知识，《晋江经济报》健康融
媒体平台特别开设“节气养生”专栏。

“惊蛰未闻雷出地，丰收有望看春
耕”，昨天，我们迎来惊蛰节气。“惊蛰”，
顾名思义便是天气转暖，春雷开始震动，
惊醒了原本蛰伏着冬眠的动物。时至惊
蛰，气温回暖，万物生机盎然，阳气也开
始回升。古人认为“春夏养阳”，我们要
学会顺应大自然的规律养生。本期，我
们一起来学习，在阳气开始回升的惊蛰
时节的养生小妙招吧！

值得一提的是，现场还通过悬挂横幅、展板展
示、政策咨询等方式向居民群众宣传普及国家基本
公共服务项目内容，提供老年人免费健康体检、慢病
（高血压、糖尿病）精细化管理等服务，进一步提高居
民基本公共卫生服务政策知晓率。

在健康咨询区，面向不同人群类别、不同类型疾
病、差异化体质特点的居民，医务人员还有针对性地
进行个体化健康指导，引导他们树立正确的健康理
念，促进健康生活方式的养成，减少有关疾病发生。

同时，现场还设立家庭医生签约席。服务团队
现场向居民讲解政策内容、服务团队成员、服务包内
容、特色服务包等惠民举措，居民可现场选择服务团

队进行签约。
与暖心医疗同步开展的，还有现场游
戏项目。群众开心参与其中，其乐融

融。参加活动的陈老伯说：“这次
活动让我们学到了实用的健康
知识，同时对日常健康饮食、用
药常识有了进一步了解，对我
们日常健康管理有极大的帮
助，希望这样的活动能经常
开展。”

“雷锋精神，人人可学；
奉献爱心，处处可为。”此次
活动吸引了广大群众的参
与，徐晶花介绍，接下来，该
院也将以多种形式的爱心医

疗服务活动践行雷锋精神，提
升百姓的获得感和幸福感。

活动现场，志愿者们为群众提供免费义诊、个体
化健康指导和慢病精细化管理服务，并宣传中医药
文化、健康知识，切实把健康服务送到群众家门口。
晋江市医院（上海六院福建医院）党委直属第一党支
部、第二党支部、第三党支部、第七党支部，以及党委
下属青阳街道社区卫生服务中心党支部分别派出党
员参加。

“3月 5日是学雷锋纪念日，也是中国青年志愿者
服务日。”青阳街道社区卫生服务中心副主任徐晶花
介绍，此次活动旨在弘扬“奉献、友爱、互助、进步”志

愿精神，在新征程上，深刻把握雷锋精神的时
代内涵，积极鼓励和引导广大青年投身志愿
服务事业，并在志愿服务中受教育、长才干、
做贡献。

晋江市医院相关负责人介绍，此次义
诊以“健康福建，福医校友行”——学雷锋、
下基层为主题，为此由医院党委委员、骨科
主任医师张金山带队，组织派出了一支集
骨科、神经内科、心内科、中医科、内分泌科、
普外科、胸外科、康复医学科、眼耳鼻喉科等
科室专家组成的医疗队，让患者在家门口就能
看上专家号。现场通过一对一问诊方式，进行
疾病的咨询、初步筛查、诊断和一般治疗。

咱厝好医生云集做义诊

深入开展基公卫政策宣传

晋江市中医院推出
妇女节体检套餐


