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关爱特殊人群，暑期传递温暖。近年
来，晋江市第三医院持续开展精康融合行
动，探索推动“社会化、综合性、开放式”的
精神障碍社区康复服务工作，旨在让精神
障碍患者建立健康行为模式，提高生活质
量和独立生活能力，早日回归社会。

手势绘梦减负增趣
“都说国很大，其实一个家 ……家是

最小国，国是千万家……”“八一”建军节当
天，在晋江市第三医院医学康复科，康复患
者们正在指导老师的带领下合唱这首歌曲
——《国家》。一边唱着，他们还一边用手
舞动的方式跳着舞。据了解，这是一种以
手部动作为主的舞蹈。通过手势、手指、手
臂的灵活组合，配合音乐的节奏，表达情感
和意境，是一种全身性的运动方式。通过
手势舞的练习，有助于活动患者的关节，提
高机体的新陈代谢，促进血液循环，从而改
善患者的身体状况，这对于提高日常生活
能力具有重要意义。

该院相关负责人坦言，今年是中国
人民解放军建军97周年，值此之际，该院
医学康复科组织康复患者通过学习手势

舞——《国家》，让患者感受到了军人的
付出和牺牲，激发了他们的爱国情怀和
民族自豪感；同时，也营造了浓厚的拥军
爱军氛围，让“最可爱的人”切实感受到
了被尊重与关爱。

康复筑基暖心守护
精神卫生问题是影响经济社会发展

的重大公共卫生问题和社会问题。精神
科患者常常面临较大的心理压力和负面
情绪。该院相关负责人坦言，手势舞作为
一种非言语的表达方式，有助于患者释放

内心的压力，缓解紧张情绪。参与手势舞
活动既健脑又健身，便于让患者恢复社会
功能，医患之间、患者之间也可以通过这
种游戏互动来增进彼此的感情。

值得一提的是，手势舞作为精神科
患者治疗中的一种辅助手段，可以与其
他治疗方法相结合，共同促进患者的康
复。通过手势舞的练习，可以改善身体
状况、调节心理状态、增强社交能力等多
方面的能力，不仅有助于提高康复治疗
效果，还能培养患者的合作意识和团队
精神，从而提高整体康复效果。

本报讯 8月7日、10日，耳鼻喉科主任医师将到晋
江市中医院爱国楼门诊部坐诊。坐诊时间为8月7日
（星期三）、10日（星期六）08:00—12:00、14:30—17:30；
出诊诊室为晋江市中医院爱国楼门诊部一楼116诊室
（地址：晋江市梅岭街道新华街392号）。

骆沙鸣，耳鼻喉科主任医师。第十一、第十二、第十
三届全国政协委员，第五、第六、第七届泉州市科协主
席。擅长中西医结合治疗耳鼻咽喉科头颈外科常见病多
发病，尤其是穴位注射疗法效果较佳。先后在国家级及
省级医药杂志上发表医学论文30多篇，其中《AGL液穴
位注射治疗额窦炎100例分析》获全国基层医药论文大
奖赛二等奖，多篇建议获评福建省科技工作者优秀建议
奖。先后参编著医学专著6本。

在义诊现场，专家们认真倾听患者
的诉求，仔细为患者进行诊断，并给出专
业的治疗建议。一位男性患者，在今年3
月中风偏瘫，至今仍有着左手、左脚无力
及血压高等问题。张学君教授建议其坚
持针灸推拿康复，可就近去磁灶中心卫
生院张林分院继续做复健。同时，他还

关切地告知患者与家属，
“脑卒中后遗症属于特

殊病种，可在医院一
楼医保窗口申请
办理，报销比例
高，可在很大
程度上减轻

你们的经济负担。后续康复治疗，一定
要坚持做。”轮到下一位女士就诊时，她
自述双手无力，伴有肩颈问题、头晕、胸
闷气短、睡不着等情况已有一两个月。
接诊后，张学君教授为其进行针灸治疗，
并嘱咐其必须在治疗后进行锻炼、热敷
和单杠练习。

“你好，可以来试试做香囊哦！制
作完的香囊可放于衣柜、车中。”值得
一提的是，现场还有福建中医药大学针
灸学院的同学们提供的制作香囊互动
活动。为方便群众制作适合自己的香
囊，他们还特别提供了一份香料的功效
说明单，引导群众制作属于自己的香
囊。这一举措不仅增加了活动的趣味
性，也传播了中医药文化。

该院副院长施水液坦言，此次中医
义诊活动受到了广大患者

及家属的欢迎和高度
赞扬，为患者提供

了优质的医疗服
务和健康指导，
也进一步传播
了 中 医 药 文
化。未来，该
院将继续携
手各方力量，
为 辖 区 民 众
的健康福祉贡
献更多的力量。

“家庭病床为患者家庭减轻了负担。
家属无需频繁请假陪同患者就医，也能更
好地照顾患者的日常生活。这种以家庭
为基础的医疗模式，进一步促进了医患之
间的信任和沟通，让患者感受到了医护人
员的关爱和温暖。”施金堆介绍，中度、重
度失能人员，还有中风瘫痪、恶性肿瘤患
者……这些患者及其家属本就承受着身
体、精神和经济等方面的多重压力，却又
不得不隔三岔五到医院接受检查、治疗和
护理。每次去医院，家属都需要肩扛背
驮，抬轮椅或担架上下楼，费尽九牛二虎
之力才能到达医院，紧接着排队挂号、缴
费、检查，一系列程序下来苦不堪言。因
此，家庭病床服务推出后，许多接受家庭
病床服务的患者及其家属都对这一举措
赞不绝口。他们表示，家庭病床让他们感
受到了医疗服务的人性化和便利性。

施金堆坦言，今后，该中心将继续大
力推广和完善家庭病床服务，不断提高服
务质量和水平，让更多有需要的患者受
益。相信在未来，家庭病床将成为医疗体
系中不可或缺的重要组成部分，为广大患
者带来更多福祉。

上周，本报《健康话题》专栏为大家推
出了主题为如何健康减肥的讨论。经过近
一周的征集讨论，我们遴选了部分读者的
留言，一起来看看。

现象：减肥人群存在多样误区
减肥一直以来都是许多人生活的一

大主题，大家为了追求轻盈的体态，往往
会在减肥这条道路上陷入一些如过度节
食、单一饮食等误区之中。这些误区不
仅会影响身体健康，还有可能导致减肥
失败。咱厝张璐（化名）女士正是减肥人
群中的一名典型代表。

张璐表示，“想要减肥时，随便上网

一搜，便可获得成千上万种减肥方法。
有的说控制饮食、有的说要运动、有的说
轻断食……然而，其中大多数方法却经
不起细究，存在着许多误区。”

分享：常见的减肥误区
张璐坦言，自己经历的第一个误区

也是日常最常见的误区——节食。“我以
为吃得少瘦得快。一开始减肥就想着不
吃或少吃就能瘦，但实际上，在长期节食
过程中，身体会为了保存能量而减缓消
耗，虽说短期体重可能会下降，但减掉的
大部分是水分和肌肉而非脂肪，一旦恢
复正常饮食，体重便容易反弹，并可能导

致营养不良、免疫力下降等问题。”
“我所经历的减肥误区便是只做有

氧运动，忽视力量训练。”提到减肥，本报
热心读者吴鑫鑫也来分享自己的减肥经
验。他表示，很多人一谈到减肥，脑海中
浮起的第一个想法便是跑步、跳绳这类
有氧运动。有时候跑了半个月，却发现
没少几斤肉；有时候跑得多了，没及时做
好热身，还把脚给扭了。他表示，“虽说
跑步这类有氧运动确实能帮助减脂，但
如果单纯地依靠有氧运动，很有可能会
面临平台期，减重效果不明显。同时，大
体重的人盲目进行有氧运动，很有可能
导致膝盖磨损等问题。”

在忙碌的生活节奏中，午睡如同一场短暂的逃离，
给予我们身心以宝贵的休息与恢复。它不仅能够缓解
上午的疲劳，还能为下午的工作或学习充电,提升整体
效能。

时值夏季，午睡是缓解“夏乏”的有效方法。晋江市
医院健康管理中心提醒市民：适当午睡不仅可以缓解疲
劳、提高学习效率，还可以减少焦虑、抑郁的发生，改善
注意力和记忆力等。以下，我们将从午睡的重要性、时
长、时间选择、环境、姿势、醒脑技巧、人群适应性及误区
与注意事项等方面，深入探讨午睡的科学奥秘。

午睡必不可少
午睡解乏。午睡，作为一种自然的休息方式，被多

项研究证实具有显著的生理和心理益处。它能帮助调
节生物钟，增强记忆力，改善情绪，减少压力，甚至有助
于降低心脏病风险。对于长期面临高强度工作或学习
压力的人群而言，午睡更是不可或缺的“能量补给站”。

要注意的是，虽然午睡对大多数人都有益，但并非
所有人都适合。例如，患有严重睡眠障碍或失眠问题
的人，应避免在白天过多睡眠，以免加重夜间入睡困
难。而老年人由于生理机能下降，午睡时更应注重时
长与环境的选择，避免过度睡眠导致的不适。可见，午
睡是一门科学，也是一门艺术。通过合理的安排与调
整，我们可以充分利用这一短暂的休息时间，为自己的
身心健康加油充电。

高质量午睡建议
虽然午睡益处多多，但时长却需把控得当。过短

的午睡可能不足以缓解疲劳，而过长的午睡则可能导
致头晕无力，影响下午的工作效率，一般而言，20分钟
至30分钟的“快速眼动睡眠”阶段最为理想，这段时间
内能有效恢复精力，同时避免进入深度睡眠导致的醒
来后不适。

最佳午睡时间的选择，也是很多人关注的重点。
午饭后不宜立即入睡，因为这可能影响消化系统的正
常运作。最佳午睡时间通常是在饭后半小时至一小时
左右，此时食物已初步消化，身体进入较为放松的状
态，有利于快速入睡。另外，尽量避免在傍晚时分进行
长时间的睡觉，以免干扰夜间睡眠。

你知道午睡后醒脑小技巧吗？醒来后，不妨先伸
展一下身体，促进血液循环，缓解肌肉紧张。轻轻按摩
太阳穴或颈部，有助于提神醒脑。喝一杯温水，补充体
内水分，也有助于恢复清醒。此外，进行几分钟的深呼
吸或轻度散步，也能有效缓解午睡后的困倦感。

本报讯 为大力弘扬传承中医药传统文化，促进中
医药传承创新发展，营造全社会了解中医、认识中医、
感受中医的浓厚氛围，树立正确的中医药健康养生观
点，同时为庆祝第七个中国医师节，8月3日下午，由晋
江市卫健局、市中医药学会主办的晋江市第七期“国医
大讲堂”在陈埭中心卫生院顺利进行。

本次“国医大讲堂”邀请了福建中医药大学附属泉
州中医院主任医师苏再发和泉州市第一医院医生卢天
祥。苏再发带来的“施杞教授治疗颈椎病腰椎间盘突
出症经验”分别从从师经历、石氏伤科学术思想的传
承、施杞诊治慢性筋骨病思路与方法、施杞治疗颈椎病
的经验、施杞论治腰椎间盘突出症的经验等五个方面
分享了国医大师施杞教授的学术思想和临床经验，让
与会人员受益匪浅。

卢天祥则是以“筋骨并重——膝骨性关节炎的诊
疗思考”为题，从中医骨伤科的四大基本原则——筋骨
并重、动静结合、内外兼治、医患合作讲起，依托诊疗指
南和专家共识，通过实际案例，紧密联系临床实践，为
医务人员带来了精彩的经验分享。

本次的“国医大讲堂”加深了医护人员对中医药的
理解和思考，深入挖掘中医药文化的精髓，进一步推动
中医药在传承创新中高质量发展，为患者提供更加优
质、高效的医疗服务。

本报讯 8月10日，广州中医药大学第一附属医院
皮肤美容科丁慧教授将到晋江市中医院爱国楼门诊部
坐诊。坐诊时间为8月10日（星期六）08:30—11:00；诊
室为晋江市中医院爱国楼门诊部四楼410诊室（地址：
晋江市梅岭街道新华街392号）。

丁慧，教授、主任医师、硕士研究生导师。广州中
医药大学中医美容教研室主任、华南护肤品研发检测
实验中心主任、广东省医学美容评审专家、世界中医药
联合会中药养颜专业委员会常务理事、中华中医药学
会中医美容专业委员会常委。从事皮肤美容临床、教
学和科研工作近四十年，善于运用整合医学的诊治方
法，包括声光电美容技术，以及轻医美等调治敏感性皮
肤、痤疮、玫瑰痤疮、颜面再发性皮炎等面部损容性皮
肤问题。

读者问：家庭医生签约后主要做些什么？
晋江市英林镇中心卫生院医务人员答：家庭医生签

约后主要就是为了维护居民的健康，为居民提供基本医
疗服务、公共卫生服务，以及以人的健康为中心的生命
全周期服务。家庭医生签约服务的核心提供者家庭医
生是社区卫生服务的骨干力量。分级诊疗、基层首诊就
是要求居民能在家门口享受到家庭医生签约服务，享受
到家庭医生团队提供的基本医疗、公共卫生、健康管理
等。

把优质健康服务送上门

“家庭病床”备受好评的背后

义诊活动获赞誉
晋江市中西医结合医院：岐黄有术 健康有我

减肥一“夏”莫踩这些误区

有效缓解“夏乏”？
午睡的正确打开方式

中医院爱国楼门诊部:
皮肤美容科教授周六坐诊

陈埭中心卫生院：
“国医大讲堂”开讲

家庭医生的服务内容

相关链接

中医院爱国楼门诊部:
耳鼻喉科主任坐诊

专家医讯

厝边医讯

健康问答

去年 7 月，咱厝首张“家庭病床”落

地。家住灵源街道曾林社区的李先生（化

名）今年 73 岁，有帕金森病史 10 余年，因

长期卧床腰骶部出现褥疮，曾在咱厝一家

市直医院住院治疗。由于出院后需长期

换药，在家人的支持下，他成为第一位办

理“家庭病床”服务的市民。此项暖心便

民举措的顺利实施，经过一年的逐步推

广，惠及了更多的咱厝群众，不仅体现出

对患者的关爱与呵护，更凸显医疗体系的

发展和进步，值得点赞。

什么是家庭病床？随着社会的发展和
人们对医疗服务需求的多样化，家庭病床应
运而生。家庭病床简单来说，就是把医疗服
务延伸到患者的家中，让那些因身体原因行
动不便或有特殊需求的患者，能在自己的家
庭环境里得到专业的医疗照顾和治疗。

记者了解到，灵源街道社区卫生服务中
心通过设立家庭病床，让家庭医生走进患者

家中，定期进行上门巡诊、检查和治疗。该
中心党支部副书记施金堆介绍，看病就医是
老百姓的心头事。专业的医护人员会根据
患者的具体病情制定个性化的治疗方案。
这不仅为患者省去了路途奔波和排队等候
的辛苦，更让他们在熟悉和舒适的家庭环境
中接受治疗，极大地提升了患者的就医体验
和生活质量。

为传承和弘扬中医药文化，提升中医药服务水平，满足群众就医需求，8月3日下午，晋江市中西
医结合医院（磁灶中心卫生院）联合福建中医药大学针灸学院在医院门诊楼三楼精品中医馆顺利举办
中医义诊活动。此次活动吸引了众多患者及其家属，受到了广泛的欢迎和好评。

此次义诊活动于当天14:30至17:00举行，因为
吸引了众多患者及家属前来问诊，暖心义诊活动一
直开展到近18:00才结束。

参与义诊的专家团队实力雄厚，包括福建中医药
大学针灸学院的张学君教授、童伯瑛主治医师及晋江
市中西医结合医院的方远辉副主任中医师和林斌主
治医师等。张学君教授，现任中国针灸学会小儿脑病
专业委员会秘书长等职务，主持多项课题研究，曾获

多项奖项，擅长针灸治疗小儿神
经系统疾病、面瘫、运动损伤等多
种疾病。童伯瑛主治医师，擅长治
疗颈肩腰腿疼痛、月经不调、脾胃
虚弱多种病症。方远辉副主任中医
师，师从阮时宝教授、戴锦成教授，擅长
运用六经八纲理论体系诊治多种疾病，
并在骨伤关节病及内妇儿科的中医调理方面
有独到之处。林斌主治医师毕业于福建中医药大
学针灸推拿学专业，长期从事针灸推拿、小儿推拿工
作，在磁灶拥有不少忠实粉丝。

专家携手厝边义诊

诊疗互动群众好评

本版由本报记者吴清华，实习生张均瑜，
通讯员王旋旋、刘雅玲采写

“病床”搬回家 患者有“医”靠

减轻看病负担
暖心健康服务

健康话题

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

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

预 约 方 式
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晋江市第三医院：

手势舞绽放康复之花


