
义诊活动如春日暖风。“我们的责任就是保
障人民健康和为人民服务，不仅要保障孕妇能
够顺利地生产，还要重视老年女性的身体健
康。”妇科专家洪哲晶面带微笑地向记者讲道。
在本次义诊中，省级专家们不仅为晋江市中医
院的医护人员传递了医学知识，更为咱厝患者
播撒了希望的种子，展现了医疗工作者为人民
健康保驾护航的崇高使命。

值得一提的是，医生们的精湛医术和亲切耐
心的态度受到现场市民的一致好评。一位老奶奶
接受采访时表示：“这次义诊活动让我了解到自己
的身体状况应该如何去调整，健康的饮食和作息
时间是非常重要的。这些医生非常负责，关于我
的健康问题很多，都帮我解答啦！这种活动应该
多开展、多宣传，让更多的市民获益。”

小服务，大温暖。晋江市
中医院相关负责人坦言，健康
是幸福生活的重要指标。此
次义诊活动有助于疾病早预
防、早发现、早治疗，为咱厝群
众的健康提供保障。活动的
成功举办，不仅展现了医生们
的高超技术和专业素养，更体
现了大家对健康问题的重
视。未来，该院也将更多举办
类似活动，让咱厝市民受益。

晋江市中医院：

联合义诊 省级专家服务获好评

本版由本报记者吴清华、实习生陈楠、
通讯员张丽碟 吴明芽采写

为了进一步提升服务质量，今
年4月起，晋江市医院（上海六院福
建医院）启动了转科患者回访行动，
旨在为患者提供持续的健康指导，
并倾听患者在 ICU住院期间的宝贵
意见。

5月 25日，该院重症医学科护
士来到了普通病房回访刚转科出来
的患者黄琴阿婆（化名）。据悉，阿
婆患有重症肺炎。一到病房，护士
便敏锐地察觉到了其明显的痰鸣
音，这表明她很可能存在呼吸道痰

液积聚的情况。为此，该护士立即
耐心地指导阿婆进行有效咳嗽，帮
助她清除呼吸道中的痰液。在护士
的细心帮助和专业指导下，阿婆成
功地咳出了浓痰，呼吸也变得更加
顺畅。阿婆对护士的及时帮助和专
业指导表示了由衷的感谢和赞赏。

据介绍，在此次重症医学科开
展的回访行动中，护理人员都会结
合患者实际情况，为患者及家属提
供全面的健康指导，涵盖呼吸功能
锻炼、饮食指导、用药指导及疾病知

识讲解等方面健康指导。该院重症
医学科护理人员深知，重症患者的
康复之路并非一帆风顺的。因此，
重症医学科团队希望通过回访中细
致地指导，帮助患者在转科后能够
更好地管理健康，加快康复进程。

晋江市医院重症医学科:

用爱与专业为生命护航

签约家庭医生 管理到位

6月25日，该中心家庭医生签约
服务团队走进青华社区“党建+”邻
里中心，为社区老年人提供家签政
策宣传及家签履约服务。活动现
场，家签团队为老年人提供量血压、
测血糖、健康咨询、解读体检报告等
履约服务，对高血压、糖尿病等慢病
患者进行个性化的用药指导，普及
健康生活和基本公共卫生服务相关
知识，在面对面沟通交流中，做好对

老年人群的健康管理和分类指导，
做到慢病有管理、疾病早发现、小病
能处理、大病易转诊，不断提升老年
人的健康获得感。

健康科普讲座 预防到位
为深入宣传普及老年健康相关知

识，6月，该中心家庭医生签约服务团
队走进青华、霞行社区，举办系列健康
科普讲座。讲座中，医务人员用通俗
易懂的语言，向社区老年人讲解常见
多发病、慢性病健康知识和中医日常

保健知识，并结合老年人日常生活习
惯进行健康分析，让老年人真正对健
康养生知识听得懂、学得会、用得上，
进一步强化老年人自我保健意识。

体检随访指导 服务到位
记者了解到，连月来，青阳街道

社区卫生服务中心的家庭医生签约服
务团队深入陈村、莲屿、高霞社区开展
老年人健康体检及随访指导活动。

在体检过程中，家庭医生认真检
查老人的身体，了解老年人吸烟、饮

酒、体育锻炼、饮食、慢性疾病常见症
状和既往所患疾病治疗及用药情况，
对老年人的健康生活方式和健康状
况进行评估；指导老年人掌握慢性病
防治必要的技能，进一步提高生活质
量，延长健康寿命，实现慢病自我管
理。医务人员还在现场示范教学“八
段锦”养生操，引导老年人养成良好
的习惯及健康意识。同时，对于失能
半失能老人、特殊人群和帮扶对象，
家签团队将服务延伸至居民家中，上
门把脉问诊、诊察病情，并进行伤口

换药、测量血压血糖等，以及为他们
提供相应的健康咨询及中医养生指
导。

该院负责人柯明珠介绍，接下
来，该中心将持续推进医养结合工
作，充分发挥家庭医生签约服务优
势，以基本医疗和公共卫生服务为
抓手，定期深入社区为辖区老年人
开展巡诊、随访、宣教服务，提供多
元化的健康管理与常态化、便捷化
的基本医疗服务，让“老有所养”“病
有所医”落细落实。

青阳街道社区卫生服务中心：

医养结合进社区 家庭医生护健康

科普介绍“肌”不可失

“家有一老，如有一宝。平时，大
家要警惕老来瘦，‘肌’不可失实在重
要。如今，老年人已成社会的宝贵财
富。您的健康是子女最大的心愿。
本节课我们就来讲讲如何帮助大家
认识肌少症。”活动中，晋江市医院梅
岭院区主任王毅为大家开课。课上，
他从肌少症的定义、肌肉的重要性、
病因、自我筛查和防治等方面入手，
结合丰富的临床经验、动静结合的图

片，以居民们最熟悉的闽南方言，深
入浅出地为辖区老年人普及了健康
知识。

记者了解到，此次讲座通俗易
懂、贴近日常生活，增强了老人们对
科学养生的重视，助力老人们拥有
更加科学、健康、快乐的老年生活，
用健康科普讲座的形式，增强老年
人的获得感、幸福感、安全感。

三分钟了解肌少症
“肌少症，是与年龄相关的进

行性和广泛性的肌肉数量减少、力
量减弱、耐力及代谢能力降低及功
能减退的一类疾病，可导致不良临
床结果、生活质量降低和医疗费用
增加。”王毅坦言，随着人们生活水
平的提高，肥胖常被视为高血压、
糖尿病、心血管疾病、骨关节病发
生的重要原因。“千金难买老来瘦”
这句俗语就反映了人们常把“瘦”
作为老年人身体健康的评价标
准。然而，老年人并不是越瘦越
好。“老来瘦”也意味着肌肉萎缩和

体力衰退，体重过低的老年人要警
惕肌少症的发生。

肌少症如何进行自我筛查？王
毅介绍，大家居家测量可参考“指环
实验(finger-ring test)”法。即用双
手拇指与食指环绕小腿最大周径，
检查小腿围与自己手指环间空隙大
小进行判断，空隙越大肌少症风险
越高；测量小腿围，使用非弹性带测
量双侧小腿最大周径，当男性<
34cm、女性<33cm 时，要去医院进
行进一步筛查。

谈及肌少症的预防时，王毅建
议，肌少症患者每日蛋白质摄入量
应达到 1.2~1.5g/kg/d，其中动物蛋
白等优质蛋白质比例需达到50%以
上；对于合并严重营养不良的肌少
症患者每日蛋白质则需要补充到
1.5g/kg/d以上并均衡分配到一日三
餐。进食富含亮氨酸等支链氨基酸
的优质蛋白质，如乳清蛋白及其他
动物蛋白。维生素D缺乏者增加摄
入。运动干预的类型推荐抗阻运
动、有氧运动、平衡训练。

如何预防肌少症

咱厝医生有话说

大暑，作为二十四节气中的第十二个节气，标志着
夏季气温达到了一年中的最高点。这个时节，阳光炽
烈，气温高升。如何在这样的天气里保持身心健康，成
为人们关注的焦点。本期《节气养生》专栏，我们邀请
晋江市医院康复医学科陈巧丽医生为大家科普。

大暑节气知多少
大暑，顾名思义，是“暑气至极”之意。此时，天气

酷热，湿度较大，是一年中最热的时期。大暑位于夏至
之后，与“小暑”相对，是夏季的鼎盛时期。

陈巧丽介绍，大暑是一个考验人们身体健康和心
理素质的特殊时期。在这个时期里，我们需要注重养
生保健，遵循自然规律，合理安排饮食、作息和运动。
同时，也要关注家庭与生活环境的改善，为自己创造一
个舒适宜居的生活环境。只有这样，我们才能在这个
炎热的季节里保持身心健康，迎接未来的挑战。

饮食避免油腻辛辣
大暑时节，饮食应以清热解毒、滋阴润燥为主。推

荐适量食用西瓜、冬瓜、苦瓜等消暑利水的瓜果蔬菜，
以及绿豆、薏米等具有清热解毒功效的食材。同时，要
注意饮食清淡，避免过多油腻和辛辣食物的摄入，以防
上火。

作息与运动方面，在大暑期间，应合理安排作息时
间，保证充足的睡眠，避免在高温时段进行剧烈运动。
早上或傍晚时分，可以选择散步、太极拳等低强度运
动，既能锻炼身体，又能避免中暑。

注意调节情绪
大暑时节，由于天气酷热，人们容易感到焦躁不

安。此时，情志调摄显得尤为重要。市民朋友可以通
过静心冥想、深呼吸练习等方式，调节自己的情绪，保
持平和的心态。同时，也可以通过阅读、音乐等文化娱
乐活动，丰富自己的精神世界。

大暑期间，由于高温潮湿，容易滋生细菌和病毒，
引发各种疾病。常见的疾病包括中暑、感冒、腹泻等。
为了预防这些疾病，我们应该注意个人卫生，勤洗手、
勤洗澡；保持室内通风；合理饮食，增强身体免疫力。
在高温潮湿的天气里，我们还可以通过一些家庭与生
活环境改善措施来降低温度、减少湿度。例如，使用空
调、电扇等降温设备；种植一些具有降温效果的绿色植
物；保持室内干燥整洁等。

大暑节气应这样养生

读者：从中医角度出发，人入睡的时间有讲究吗？
一般来说，何时入睡对身体好？

晋江市第三医院医务人员：睡子午觉。子觉是
23：00—凌晨 1：00、午觉是 11：00—13：00。子午觉说
的是，在每天的子时和午时按时入睡。此时睡眠质量
最好。

入睡时间有讲究

本报讯 暂别学业，暑假来袭。大家不仅要关注
诗和远方，也要关注自身健康。尤其是女孩子，这个暑
假不能忽略的事情之一便是接种HPV疫苗。

HPV的中文名是人乳头瘤病毒，是一种易感染人
体表皮和黏膜鳞状上皮的病毒。我国一项汇总 37个
城市HPV感染流行病学研究显示，在 15至 19岁的女
性人群里，HPV的感染率达到了 31%；在女性的一生
中，可能有70%~80%的概率感染HPV。

为方便辖区内女生接种HPV疫苗，晋江市英林镇
中心卫生院特为学生开通免预约接种绿色通道，不用
预约，即到即种。与此同时，符合年龄段（9~45岁）的
妈妈们同样适合接种九价HPV疫苗，母女同行，均可
免预约现场接种。其他注意事项：携带本人身份证、医
保卡，可刷医保账户余额，家人可以通过医保家庭共济
刷家人医保账户余额。

英林镇中心卫生院：
九价疫苗不用等
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节气养生

健康问答

厝边医讯

接种地点：
英林镇中心卫生院（英林综合市场东北侧约

200米）
接种时间：每周一至周六，上午 8：00—

11：00、下午2：30—5：00
联系电话：0595-85476865

上周日，一场由 10 名省
级专家组成的健康惠民义诊
活动在晋江市中医院爱国楼
门诊部顺利举行。为进一步
提高居民健康素养，普及医
疗保健知识，增强关爱生命、
关注健康的意识，晋江市中
医院与福建中医药大学附属
人民医院联合举办此次义诊
活动，旨在通过专业的医疗
指导检查和服务，为咱厝患
者提供健康守护。

上午9点，在晋江市中医院爱
国楼院区一楼专家门诊专区，10名
省级专家身穿白大褂，面带微笑，
认真地倾听了解患者的具体症状，
热情对待每一位前来咨询的患者。

记者看到，在门诊部门口显眼
处，还摆放着特制的三伏贴和“守
正消暑茶”。一杯消暑茶，可治疗
肠胃不适、睡眠问题、脾胃等症状，
获得不少前来咨询、问诊市民的交
口称赞。

一位中年男子带着对爱人健

康的深切忧虑，走进了肿瘤科的诊
室。肿瘤科专家房文铮仔细查看
检查报告后，发现在之前的诊断报
告当中并不能准确地判断肿瘤的
性质。“目前看来，还需要再次进行
深入的检查，需要定性。”她耐心地
向这位中年男子解释当前的情况，
逐一分析接下来需要做的准备工
作，并且给出了饮食方面的建议。
记者采访了解到，这位男子是通过
晋江经济报得知此次的活动，才提
前预约来的。

专家坐诊暖人心

消暑茶暖心又健康

医养结合是国家优化老年

人健康和养老服务的重要举

措。为促进医养结合发展，切

实当好老年人身边的健康“守

门人”，连月来，晋江市青阳街

道社区卫生服务中心组织家庭

医生签约服务团队深入社区开

展医养结合系列活动，将关爱、

健康、温暖送到老人身边。

为深入推进医养结合工作，提升辖区老人们生活健康指数，

日前，晋江市医院梅岭院区在梅青社区居家养老服务站举办了

2024年医养结合促进讲座。

在 晋 江 市 医 院 ( 上 海 六 院 福 建 医 院) 重 症 医 学 科
（ICU），每一扇紧闭的大门背后，都蕴藏着医护人员对患
者深沉的爱与不懈的努力。这里，不仅是一个救治的战
场，更是一个充满温馨与希望的港湾。

值得一提的是，重症医学科
也十分重视患者在科室住院期间
的体验与感受。在回访中，科室
人员认真收集每一位患者对医护
服务的意见及建议，以期不断优
化诊疗服务流程，提升服务质
量。该团队相关负责人坦言，“患
者的每一个反馈，都是重症医学
科医护人员进步的宝贵动力。”

记者了解到，在回访中，许
多患者都不由地谈起自己在

ICU里的心境。他们表示，虽然
身处重症之地，但医护人员的暖
心关怀的确让他们感受到了温
暖与希望。有一位患者陈某（化
名）说，护士在了解到他的害怕
和恐慌后，一直耐心为其解释，
并采取了更加贴心的关怀措施，
这让他深感欣慰。

正是这些点点滴滴的关怀
与努力，赢得了患者及家属对
ICU的一致好评。他们纷纷表
示，ICU的医护人员不仅技术精
湛，更有着一颗温暖的心。这份
认可与赞誉，是对重症医学科工
作的最大肯定。

该院相关负责人坦言，未
来，重症医学科全体人员将继续
秉承“以患者为中心”的服务理
念，不断提升重症医学科的服务
质量与技术水平。相信通过科
室人员的共同努力与不懈追求，
重症医学科将继续成为患者心
中值得信赖的科室，为他们温暖
守护生命的最后一道防线。

细微之处显关怀

点滴服务显爱心


