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本报讯 4月13日，福建省妇幼保健院许金榜教授
将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊啦！坐诊时间4
月13日（星期六）8:00—12:00、14:30—17:30；出诊诊室
为晋江市中医院爱国楼门诊部二楼201诊室（地址：晋
江市梅岭街道新华街392号）。市民朋友可通过电话
预约挂号：0595-85674310（晋江市中医院爱国楼门诊
部预约服务中心）；或通过公众号预约：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——许金榜名医工作室（旧爱国楼门诊部）。

许金榜，系医学博士、美国德克萨斯大学博士后、
主任医师、硕导，兼任福建省中医生殖专科联盟发起
人，福建省中医药学会生殖医学分会主任委员，福建省
针灸学会妇科分会主任委员等社会职务。擅长中西医
结合治疗多囊卵巢综合征、不孕不育、卵巢早衰、月经
不调、习惯性流产、更年期综合征等。

温馨提示：请前来就诊患者携带以往病历、检查报
告、体检报告等，以方便医师检查。

入户履约家签服务

家庭医生签约服务是基层为
社区居民提供综合、连续、协同的
基本医疗卫生服务的重要途径。
为满足群众及重点人群在家门口
看病就医的需求，4月 7日深沪镇
卫生院家签团队在华海村开展家
庭医生入户签约健康服务。

活动当天，家签团队对居民详
细询问生活和饮食习惯，为有慢性
病病史的居民做彩超、测量血压、
血糖等健康检查，并询问其服药情
况，指导他们正确用药、合理饮
食。同时家签团队向居民们发放
家庭医生签约服务联系卡，方便居
民能够随时联系家庭医生，宣传家
庭医生签约服务政策、服务内容及
签约后的优惠措施，让居民对家庭
签约服务有更深入的理解。

“签而有约，签而履约，是我们
对群众的承诺。”该院医疗部相关
负责人表示，向群众宣传家庭医生
签约的意义、主要职责、服务内容
及医保政策，引导群众主动签约，
让群众知晓、参与到这一惠民便民
利民的好政策、好福利当中，有助
于让群众及时享受到基层医疗服

务的优惠措施，让群众真正受益。
据悉，此次活动大大提高了居

民对基本公共卫生知识的知晓率，
不断提升辖区居民的获得感、幸福
感和满意度，形成了医院与居民之
间美好健康的良好氛围，得到了居
民的一致好评。

搭建厝边“健康防护墙”
为扎实开展家庭医生签约服

务，发挥中医药服务优势和特长，
当好群众“健康守门人”，该院家庭
医生团队积极开展家庭医生签约
履约服务。

为更好地服务当地群众，该院
推出个性化家庭医生签约服务包，
同时还在线下活动中，持续为群众
提供免费的中医药预约、体验服
务。在家庭医生签约后，由医师给
予群众个性化的中医治疗和调理指
导，对颈肩腰腿疼痛患者，康复技师
运用艾灸、贴敷、拔罐、推拿等中医
特色技术、手法，为患者舒缓身体不
适，并指导其运用中医适宜技术进
行自我健康管理。深沪镇另一位居
民张阿姨告诉记者：“最近肩膀疼，
抬不起来，经过几次扎针和贴敷现
在感觉好多了，家庭医生签约服务

政策真是好。有时，家里用药时，有
什么不懂的，我打电话咨询医院的
工作人员，医务人员都会很热情地
帮我做用药指导。”

优质家签服务受好评
为全面推进家庭医生签约服

务工作，为辖区百姓提供更加便
捷、有效的卫生服务，提升辖区百
姓获得感和满意度，2024年以来，
深沪镇卫生院家医团队通过多种
途径提升家庭医生签约率，积极推
进家医签约及签约患者续约活动，
受到了辖区群众的欢迎。

一纸约定，将医患相连接，双
向奔赴健康之约。如今，每一位家
庭医生都可以通过手机与签约居
民随时联系，随时随地承担着居民
健康“贴心人”的角色。值得一提
的是，通过家庭医生签约履约服
务，深沪镇卫生院医务人员还持续
开展了一系列中医适宜技术进村、
暖心义诊等活动，将“医防融合”家
庭医生签约服务的理念普及到了
群众中间，增强了群众对基层医疗
服务的信任感，而良好的口碑和获
得感反过来又有力推进了家庭医
生的顺利签约。

春季养生多喝汤

春天多喝汤，身体更健康。“说到
喝汤，不要只会做大骨汤，这类汤比较
油腻，不适合春天喝。”郭森仁表示，今
日，将为大家分享 5道适合春天喝的
汤，好喝不腻又营养，老少皆宜，常喝
身体好，不妨照做。

随着季节更替，不少人发现自己
陷入春困，出现困倦、乏力等现象。不
仅影响工作效率，还导致了一连串的
健康问题。郭森仁指出：春困虽然扰
人，但只要掌握正确方法，就可轻松应
对，如：起居有常，早睡早起；饮食有
节，清淡少腻；精神调摄，疏肝理气，适
当运动等。配合一些健康养生汤，结
合良好的生活习惯，就可以抵御春困，
享受健康睡眠，在春季焕发活力，迎接
新的挑战。

解乏脱“困”多喝汤

摆脱“春困”，提高免疫，需要饮
食、作息和运动联合，在饮食调理上不
妨试试“吃花”。

推荐常喝枸杞炖鸡汤。取鸡肉
500克、枸杞子 20克、生姜 3片，盐适
量，将鸡肉洗净切块，与枸杞子、生姜
一同放入锅中，加水适量，炖煮1—2小
时，加盐调味即可。郭森仁介绍，此汤
补肾益精，养肝明目，适用于春困伴有
视力模糊、头晕目眩等症状的人群。

菊花猪肝汤也是不错的选择。选
猪肝200克、菊花10克、生姜3片、盐适
量，将猪肝洗净切片，与菊花、生姜一
同放入锅中，加水适量，煮沸后改小火
炖煮 30分钟，加盐调味即可。郭森仁
点评：此汤疏风散热，养肝明目，适用
于春困伴有头痛、目赤肿痛等症状的
人群。

喜欢吃猪脚的朋友，可选择为自
己及家人炖上一锅薏莲猪脚汤。选用
薏苡仁 30克、莲子 30克、猪脚 1只、红
枣3枚（去核）、生姜3片、白酒少许，清
水适量，煮1.5个小时即可。郭森仁点
评：此汤健脾益胃、利湿、壮腰膝，适用

于解春困乏力。

补脾益胃生津止渴汤
郭森仁指出，春季养生应以养肝、

祛湿、健脾为主，所以春季养生汤煲汤
食谱也要以此为好。进入春天以后，人
们会感到精神不振、倦怠疲乏、口淡乏
味、食纳不香以致腹胀，甚或腹痛、大便
稀，四肢困倦。这是因为潮湿的天气影
响人体的代谢，使我们感到不适应。中
医认为，健脾即可化湿，在日常生活中
可以通过食疗以助健脾化湿。

此时，推荐大家喝这道葛根生鱼
汤。选鲜葛根 1000 克、生鱼 1 条（约
750克）、白酒少许，清水适量，煲1.5个小
时，入精盐调味，即可。郭森仁点评：此
汤补脾益胃，生津止渴，升阳止泻，通经
活络，解酒毒。适用于颈椎病项背强痛，
眩晕头痛，中风偏瘫，胸痹心痛，口渴消
渴，热痢泄泻，酒毒伤中。

生鱼西洋菜汤，也是不错的选择。
选用生鱼1条（约750克）、瘦肉250克、
西洋菜500克、蜜枣3粒、白酒少许，清水
适量。煲 1.5个小时，入精盐调味，即
可。此汤健脾益胃，清热生津，适用于春
天体质偏热者食用。

气温回升，万物复苏，肛肠疾病给患者的工作和
生活带来很多不便。市民陈先生上周就因痔疮发
作，不得不放下工作，前往晋江市医院（上海六院福建
医院）就诊。该院肛肠外科主治医师洪少铭介绍，不止
陈先生，进入春季，很多患者也都因便秘等原因来到医
院就诊。

据了解，随着生活水平提高，痔疮症状的出现频
率大大高于以往，且呈逐年增长趋势。为此，普通
市民了解痔疮症状，及时发现和治疗早期痔疮就显
得极为重要。今天，我们将深入探讨这一现象，为
大家揭示背后的原因，并提供相关的科普知识。

春季肛肠疾病高发
在某大型电商平台的促销活动中，短短三天内痔

疮膏的销量竟然飙升三倍，这一数字令人震惊。许
多网友纷纷留言表示：“原来打工人的困扰都一样
啊！”那么，为什么此时的发病率会呈现如此明显的
上升趋势呢？

“现在是痔疮高发期，同时也是伤口加速恢复时
期，所以得了痔疮宜在当下尽快治疗。”洪少铭介绍，
痔疮、便秘等肛肠疾病的发病规律是顺应季节转换
的，寒冷季节人们的毛孔处于闭合状态，加上冬季的
潜伏和积累，人体内积存下来的废物开始蠢蠢欲动，
由于冬天进补、频繁食用油腻辛辣食物，让肠胃内
热蓄积，蓄势待发。当下阳气外发，积热涌动，引发
便秘，痔疮便会开始“发飙”。相比于夏季的高温天
气，春季气温更温和，人体舒适感也更高，此时治疗
痔疮对康复更有利。若拖到夏天，等到病情加重，不
但身体受苦，还易增加患处的感染概率。

有不适应及时就诊
如何辨别是否得了痔疮？相关数据显示，我国痔

疮的发病人群或达5亿，越来越多的人变成了“有痔青
年”。痔疮（学名“痔”）是最常见的肛肠疾病，是肛门和
直肠周围的血管异常扩张、曲张，形成的问题。它的症
状往往包括出血、疼痛、瘙痒等，严重时甚至会影响到
工作和生活质量。痔可分为外痔、内痔和混合痔。痔
的发病高峰是45~65岁，65岁后患病率逐渐下降。

很多人对痔疮很害怕，但其实近半“有痔人士”
无症状。有症状者主要受便后出鲜血困扰，出血程
度有轻有重。此外，有些患者会痔脱出，可能出现嵌
顿。痔病还可能引发肛周瘙痒、疼痛等，或导致贫血
等并发症。需要注意的是，很多疾病都可引起便血，
不要轻易将其归因于痔病，应及时就诊。

助你远离和预防
跟减肥一样，对付痔疮，很多人总希望能有某种便

宜、好用又省心的小妙招，让麻烦瞬间消失，永不再回
来。但这样的方法是不存在的。洪少铭介绍，痔疮的
治疗有三大原则，无明显症状的痔疮，可通过改善生活
习惯缓解，无需治疗；有症状重缓解，出现症状时，以缓
解症状为重点，如使用药物、坐浴等；非手术治疗优先，
除非症状严重或保守治疗无效，否则不轻易手术。

大家可从调整饮食结构、恢复规律作息、增加运
动、保持肛门卫生、适量补充水分做起。春季应以清
淡、易消化的食物为主，多吃新鲜蔬菜和水果，如芹菜、
菠菜、苹果等，这些食物富含膳食纤维，有助于促进肠
道蠕动，预防便秘。同时，春季气温升高，细菌繁殖加
快，因此要特别注意隐私部位的卫生。便后及时清洁，
避免感染。

洪少铭提醒市民朋友，直肠息肉病、结肠炎、直肠恶
变等疾病，也同样会出现大便带血症状，患者对此很难
辨别，如果麻痹大意地自诊为痔疮，就很可能酿成大患。

产后臀围变大、胯变宽……生完
孩子后，身体发生了很大的变化，很多
产后妈妈想要快速恢复身材，导致陷
入一个又一个的坑。那么，问题到底
出在哪？什么情况才需要做骨盆修
复？今天我们就来聊一聊。

晋江市医院梅岭院区盆底综合治

疗中心相关负责人提醒，骨盆修复并
不是人人都需要做的，正常情况下产
后半年到一年就能修复。如经过规范
的评估需要进行骨盆修复的，应选择
科学正确的产后修复项目，并配合一
定时间的功能锻炼。对于网络上很多
视频里的“骨盆修复”项目，是以骨盆
生产导致变宽为底层逻辑，通过机器
或者外力挤压来达到所谓骨盆闭合的
效果。但实际上，如果通过X光或者
MRI检查，会发现骨盆没有任何变化。

本期聚焦

深沪镇卫生院：

一纸约定共赴健康

产后骨盆修复知多少

小贴士

晋江市医院梅岭院区盆底综合治疗中心为产后女性提供系统的产后修复方
案。通过专业检查、盆底功能治疗、扶阳艾灸等一系列康复项目，把握修复黄金期，
陪伴解决99%产后问题。

地址:晋江市医院梅岭院区三楼盆底综合治疗中心
咨询热线:0595-85660575;18159337103

四月养生汤推荐

晋江市中医院名老中医郭森仁

近日，晋江市疾控中心联合本报开展的晋江市“结核病防治
寄语暨闽南四句”征集活动持续进行中。还没交稿的小伙伴，抓
紧时间，活动仅剩3天。

征稿即将结束 仅剩3天
备受瞩目的晋江市“结核病防治寄语暨闽南四句”征集活动

火热进行中，截稿日期为4月15日。欢迎热爱健康、喜爱闽南四
句、乐于向陌生患者播撒爱意与温暖的读者朋友们，抓紧最后的
投稿时间，快快参与进来！投稿方式上，大家可将作品发送至邮
箱：84552165@qq.com（咨询联系电话 15980068048），提交作品
及参加活动者的相关信息（姓名、联系电话）等。

“您好，我想帮女儿投稿，她不会使用电脑，但也想通过简单
的几句寄语，向结核病患者加油鼓励，给予他们积极面对疾病的
力量。”连日来，自此次征集活动开展以来，吸引了不少热心读者
的关注与参与。据统计，活动自开展以来，社会各界人士踊跃投
稿，收到来自5个省市的近70名作者200余条投稿。

让健康知识走入寻常百姓家
“揭晓后一、二、三等奖作品可记得要公布出来，到时或许可

以邀请颜值高的帅哥美女拍短视频上传网络平台，四句要‘念’
才更生动，所以才叫‘念四句’呀！”“编创‘闽南四句’，朗朗上口，
可以让中医药知识普及至群众之间。”……伴随着活动的持续推
广，咱厝掀起“中医药”闽南四句创作热、讨论热。

晋江市疾控中心相关负责人表示，结核病是一种严重危害
人民健康的传染病，预防结核病关系到每个人的身体健康和生
命安全。本次结核病防治宣传活动的开展，旨在倡导全社会共
同参与，为实现终结结核病流行目标而共同努力。通过此次活
动，有助于让更多人了解结核病防治知识，同时把结核病的防治
知识结合群众喜闻乐见、耳熟能详、朗朗上口的“闽南四句”形式
来宣传，已成为咱厝推广结核病健康教育知识的一张亮丽名片，
学习健康知识的氛围也在此次活动中得到了深化和升华。同
时，伴随着此次活动的深入推进，我们也发现活动受到了广大咱
厝人的喜爱和认同，有越来越多的人因此更加愿意接触、学习、
了解相关健康知识。

气温回升
当心这类疾病“找上门”

省级专家本周六
来到咱厝坐诊

专家医讯

本版由本报记者吴清华采写

晋江市“结核病防治寄语
暨闽南四句”征集活动即将截稿

“在家就能享受到这么好
的家庭医生服务，真的是太好
了，医生们很耐心，对我们的
一些健康咨询也讲得很详细，
真是太感谢了！”深沪镇华海
村村民蔡阿姨在签约家庭医
生后兴奋地说。

为切实解决辖区残疾人
和老年人因出行不便导致体
检难的问题，为厝边群众提供
家庭医生签约服务，近日，深
沪镇卫生院家签团队走到群
众身边，开展免费健康体检和
家庭医生签约服务活动，将健
康、优质的医疗服务送到村民
的“家门口”。

“咔咔”一按，耻骨就缩小3厘米，骨盆就正位了……如今
网络发达，我们随处都能刷到很多关于产后骨盆修复的相关
视频。看到这样的介绍，产后妈妈是不是已经蠢蠢欲动了呢？

无论是剖宫产还是顺产，很多产后妈妈都面临骨盆变宽、
屁股变大的问题，并对此感到十分苦恼。那么，最近超火的

“骨盆修复”，真有必要做吗？什么情况才需要做？本期聚焦，
与你一起探究这一健康话题。

正值四月，干燥多风，在饮食上该注意啥，有何饮食指
导？带着疑惑，记者采访了晋江市中医院名老中医郭森仁。
郭森仁建议，此时应少吃些辛辣刺激的食物，多吃些清爽食
物，比如水果、绿叶菜、汤羹等，对身体将更加有益。

骨盆，有着承上启下的作用，
长短腿、高低肩、腰腿疼痛，都与骨
盆有着息息相关的联系。

产后修复整体来说，不能头
痛医头、脚痛医脚，比如腹直肌分
离会导致子宫脱垂、尿失禁；骨盆
移位会导致梨状肌疼痛、长短腿；
产道侧切后疤痕会影响性疼痛；
胸廓的问题会影响高低肩。骨盆
移位后，不仅会影响产后妈妈的
形体美观，导致大屁股、胯部变
宽，还会容易引起内分泌失调、代
谢功能紊乱、肠蠕动迟缓，出现尿
频尿急、便秘，以及月经失调、痛
经等妇科疾病。因此，骨盆修复

显得尤为重要。
那么，什么情况下需要调整骨

盆？当你在产后出现骨盆疼痛（肌
肉、韧带、错位、神经压迫等带来的
各种产后疼痛）；出现长短腿；尾骨
错位；骶骨功能障碍；髂骨的功能
障碍旋前、旋后、外翻等错位，就需
要进行产后骨盆修复调理。有文
献表明，如果耻骨联合分离超过 4
厘米，通常建议手术治疗。

晋江市医院梅岭院区盆底综
合治疗中心相关负责人提醒：抓住
骨盆修复的黄金期，可让你达到事
半功倍的效果。黄金期是产后三
个月内，理想型是产后 42天至半

年内，有效期为产后六个月至一
年。希望大家能谨慎对待骨盆修
复，选择科学正确的产后修复项
目。骨盆修复过后，还需要一定时
间的功能锻炼才能稳定骨盆！

记者了解到，骨盆是由髂骨、坐
骨、耻骨、骶骨、尾骨等五部分组成，许
多韧带和肌肉将它们牢牢固定在一
起。骨盆是连接人体上下部分的重要
器官，有承受和传导重力的作用。它
的结构非常牢固，所以骨盆在人体中
是最稳定的结构，属于微动关节，可动
的距离最多3至4毫米，几乎不具有可
动性。从2013年到2016年间，南方医
科大学进行了一项研究，得出的结论
是：产后6个月，初产妇的骨盆径线大
部分都可恢复至未孕状态。

为什么很多产妇在产后穿不上以
前的裤子？晋江市医院梅岭院区盆底
综合治疗中心相关负责人介绍，这中
间有孕期体脂增加，脂肪大量囤积的
原因。此外，体态变化也是原因之
一。孕期前方重量过大，会导致足弓
问题、股骨内旋，最终引起骨盆前倾前
移和假胯宽出现，骨盆前移会让宝妈
在正面看过去宽了很多，导致穿不上
以前的裤子。最后，也有骨盆旋转的
因素。步行时骨盆会出现左右活动，
当一侧肌肉紧张，就会引起另一侧活
动的受限，骨盆就会出现旋转了，这会
拉长两侧髂前上棘的距离，并且出现
长短腿、骨盆整体偏歪。

知晓产后骨盆变化

产后骨盆修复
并非人人需要

产后修复助你重拾优雅身姿

本报讯 明日，福建医科大学附属第一医院结直
肠外科官国先主任将到晋江市中医院坐诊、手术。坐
诊时间明日（星期六）9:00—10:00，出诊诊室为晋江市
中医院门诊二楼209诊室。

官国先，是福建医科大学附属第一医院结直肠外
科主任、教授、医学博士、主任医师、博士生导师、教育
部高校博士点基金评审专家。主要从事结直肠良恶性
肿瘤、遗传性结直肠疾病、小肠肿瘤等外科手术及综合
治疗，擅长腹腔镜及机器人腹腔镜微创结直肠癌根治
术、小肠肿瘤根治术，尤其是极低位直肠癌保留肛门、
保留性功能和排尿功能手术。近年来，多次受邀在上
海、广东、山东、安徽、浙江、江苏、江西等多省市开展面
向全国直播的现场手术演示，在国内树立了极佳的业
界口碑。

电话预约挂号：0595-85891234（医院预约服务
中心）。
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