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随着秋风渐起，树叶轻舞，我们迎来了一个收获与
养生的季节——秋季。在这个季节转换之际，自然界
的万物都在为即将到来的冬藏做准备，而我们的身体
也同样需要一份细致的关怀与调整。

本报《健康周刊》温馨提醒咱厝市民：秋季体检，不
仅能够帮助我们及时发现并预防潜在的健康问题，还
能为即将到来的冬季打下坚实的基础。今天，我们就
来聊聊秋季体检的重要性、推荐体检人群及注意事
项。特别提醒大家，不妨带上父母一同前往，共享健康
关怀。

秋季体检必看指南
气温骤变，健康预警。秋季，气温逐渐走低，早晚

温差大，这种变化不仅让人容易感到不适，更是心血管
疾病和呼吸系统疾病的高发期。寒冷刺激会导致血管
收缩，增加心脏负担，而干燥的空气则可能引发呼吸道
黏膜干燥，降低抵抗力，让细菌、病毒有机可乘。因此，
秋季体检成为预防疾病、守护健康的重要一环。特别
是对于年长的父母来说，这种顺应季节变化的体检尤
为重要。

晋江市中医院健康管理中心相关负责人曹淑杰表
示，秋季早晚温差大，出行前请查看天气预报，随身携
带一件轻便外套，以便根据天气变化及时调整着装，保
持体温稳定。个人防护不容忽视，秋季流感高发，市民
前往体检中心时，可佩戴好口罩，保持社交距离，勤洗
手减少交叉感染的风险。体检前保持良好的心态，避
免过度紧张或焦虑，充足的睡眠、合理的饮食和适量的
运动，都能帮助身体调整到最佳状态。

个性化关注精准预防
曹淑杰介绍，在秋季进行体检时，个性化关注与精

准预防显得尤为重要。每个人的身体状况、生活习惯
及家族病史都是独一无二的，因此，制定一套符合个人
需求的体检方案，对于早期发现潜在疾病、及时干预、
维护健康至关重要。大家可提前前往医院的健康管理
中心或体检科进行咨询、预约，制订个性化体检方案后
再择日进行体检。

心血管系统检查，可助力我们守护生命之泵。心
血管系统检查包含血脂检测、血压监测、心电图与心脏
彩超等。血脂异常是心血管疾病的重要危险因素之
一。通过检测总胆固醇、甘油三酯、高密度脂蛋白胆固
醇（HDL-C）和低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）等指
标，可以评估血脂水平，为调整饮食、增加运动或药物
治疗提供依据。秋季气温变化易导致血压波动，特别
是对于已有高血压病史的人群，定期监测血压变化，及
时调整降压方案，对于预防心脑血管事件至关重要。

呼吸系统检查，守护呼吸之门。主要包含肺功能
检测、胸部CT或X光片、过敏原检测等。包括肺活量、
最大通气量、气道阻力等指标的检测，能够评估肺部的
通气和换气功能，早期发现慢阻肺、哮喘等呼吸道疾
病。对于长期吸烟、有呼吸系统疾病家族史或症状的
人群，胸部影像学检查有助于发现肺部病变，如肺结
节、肺炎、肺结核等。秋季是过敏性疾病的高发期，通
过检测过敏原，可以明确过敏物质，为预防和治疗过敏
性疾病提供指导。

其他重点关注领域，还包含消化系统、内分泌系
统、骨密度检测等。秋季是胃肠疾病的高发季节，可通
过胃镜、肠镜等检查了解胃肠道健康状况，预防胃炎、
胃溃疡、肠癌等疾病。

此外，血糖、甲状腺功能等检测对于糖尿病患者、
甲状腺疾病患者尤为重要，有助于及时调整治疗方案，
控制病情。另外，随着年龄增长，骨质疏松成为威胁中
老年人健康的重要问题。秋季阳光减少，维生素D合
成不足，更易导致骨质流失。定期进行骨密度检测，可
早期发现骨质疏松，以便采取干预措施。

本报讯 9月22日，心血管内科副主任医师林胜辉
将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。坐诊时间为本
周日上午（8:00—12:00）；出诊诊室为晋江市中医院爱
国楼门诊部一楼106诊室（地址：晋江市梅岭街道新华
街392号）。

林胜辉，华侨大学基因编辑与治疗研究所所长、
分子药物教育部工程中心临床应用办公室主任、硕
士研究生导师、副教授、副主任医师、心血管内科博
士。从事心血管内科临床工作 20余年，对冠心病、高
血压病、心肌病、心律失常、心力衰竭的诊治和康复
及内科急危重症的抢救有比较丰富的临床经验。近
10年致力于中医体质辨证研究及中医药在心血管疾
病上的应用研究。

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）

“基公卫”服务再延伸

据了解，家庭医生签约服务是政府购买
服务，居民免费享受，家庭医生提供服务的民
生工程。通过家庭医生与辖区居民建立稳固
的契约服务关系，使家庭医生成为居民的医
生朋友，为签约服务对象提供针对性的基本
公共卫生、基本医疗、预约转诊、病伤康复、健
康管理等连续协同的健康服务。值得一提的
是，家庭医生签约服务是国家免费基本公共
卫生服务项目的再延伸。

家庭医生签约服务的主要人群包括辖区
居住6个月以上的稳定常住居民，以65岁及以
上老年人、孕产妇、0—6岁儿童、残疾人、计划
生育特殊家庭、脱贫人群、退役军人优抚对象、
高血压、糖尿病、结核病等慢性疾病和严重精神
障碍患者等重点人群为主。针对不同人群、不
同需求，家庭医生签约服务团队在提供基本医
疗服务、基本公共卫生服务的同时，还提供个性
化签约服务，完善签约服务基本项目。

近年来，咱厝相关部门及街镇卫生院、社
区卫生服务中心的医务团队不断充实签约服
务队伍、优化签约服务内涵、提升签约服务质
量，让群众真正感受到家庭医生签约服务带
来的便利和实惠，助力健康晋江的良好发展。

签约医生进家庭

今年以来，英林镇中心卫生院在辖区积
极开展家庭医生签约服务工作，进一步推进
全人群、全生命周期的健康管理。签约医生
团队走进患病群众家中，为患者和老年人测
量血压、血糖，询问生活方式、用药情况，动态
掌握健康状况，进行健康宣教和用药指导，为
群众做到有病“早预防、早诊断、早发现、早治
疗”，及时化解和防范因病致贫返贫风险，切
实发挥家庭医生作为健康“守门人”的作用。

“今天上门我们例行测量血压、血糖，最
近胸口还会闷吗？”上周，英林中心卫生院家
庭医生徐金炉与其同事共同走进年近七旬的
市民洪先生的家中，为其测量血压、血糖。测
量后，徐金炉一边拿药，一边叮嘱洪先生，“阿
伯，这次血压血糖控制得不错，今天帮你把药
带过来了，记得还是按照一天三次饭后服用，
两个星期后我们再测量看看血压血糖情况。”

积极履约暖人心
“签约家庭医生后，大家可以与家庭医生

团队建立密切、稳定的联系。家庭医生根据
国家和当地政府规定，提供免费的基本公共
卫生服务项目外，还提供常见病、多发病的诊

治；根据疾病状况提供必要的转诊服务。家
庭医生还帮助居民进行健康评估、监测健康
状况变化、提供健康咨询和健康活动等信息，
进行健康知识的普及和教育，帮助居民改善
生活方式，预防慢性疾病的发生。总的来说，
签约家庭医生后，居民可以享受到全方位、连
续性的医疗健康服务。这些服务以居民的健
康为中心，旨在提高居民的生活质量，预防和
治疗疾病，维护和增进居民的身体健康与心
理健康。”晋江市英林中心卫生院副院长张贻
善介绍。

如今，该院已组建28个家庭医生签约团
队，主动融入辖区各村各级网格中，通过家庭
医生签约，为辖区居民提供基本医疗、个性化
健康管理、家庭病床及特殊病种办理、中医药
指导、用药咨询等医疗卫生服务。

截至目前，英林镇常住居民已签约
32398人，常住人群签约率45.52%，重点人群
已签约 13220人，重点人群签约率 78.80%。
同时，目前已经为 5793名老年人、4400名高
血压患者、1961名糖尿病患者、297名严重精
神障碍患者、72名孕产妇、1894名 0—6岁儿
童等相关重点人群开展健康管理，并提供两
次个性化健康教育和指导，转诊人数达 260
余人，同时，办理2张家庭病床。

幼儿期护好六龄齿

“口腔是身体的一面镜子，从胎儿期
到成人期，再到老年，护牙是贯穿一生的
大事。然而，不同的年龄阶段对口腔健康
有不同的侧重，根据重点进行养护才是聪
明人的做法。”陈志勇表示，日常护理口腔
时，做到每天早晚各刷牙一次，每次不少
于2分钟，晚上睡前刷牙尤为重要。建议
使用中软毛的牙刷，采用水平颤动拂刷法
刷牙，力度适中，确保每个牙面都刷到。
建议每年至少进行一次口腔健康检查，以
及时发现和治疗口腔问题。青少年和老
年人群体应更加关注口腔健康，定期进行
洁治和涂氟等预防措施。

值得一提的是，当孩子长出第一颗牙
齿的时候，许多家长在为孩子的成长而欣
喜时，常常忽视了小乳牙的保护，从而错
失了孩子牙齿保健的最佳时期。他建议，
家长应从孩子长出第一颗乳牙开始，就为
他们的口腔健康打下良好的基础。比如，

在换牙期间，家长要注意孩子的乳牙、恒
牙的生长情况，定期带孩子去看牙医，注
意保护六龄齿。

青少年牙不齐最好戴牙套
青少年牙齿不齐，可以通过戴牙套来

矫正。牙套，又称牙箍或矫正器，是现代
口腔正畸的得力助手。它不仅能帮助你
拥有整齐的牙齿，还能改善咬合功能，让
笑容更加自信灿烂。

“牙套的种类有不少，大家可根据专
业医师的建议选定。要关注的是，青少年
时期是牙齿矫正的黄金期，不容错过。”陈
志勇表示，一般来说，12岁左右恒牙列开
始形成，此时牙齿一旦出现牙列不齐，就
需要通过正畸治疗来纠正。在这个时期，
牙齿和骨骼的可塑性较强，矫正效果更
佳，所需时间也相对较短。通过一段时间
的矫正，牙齿会变得整齐美观，咬合功能
也会得到改善。更重要的是，整齐的牙齿
有利于口腔健康，减少牙菌斑和牙结石的

堆积，降低口腔疾病的风险。

“老掉牙”不是必然
“老掉牙”问题虽小却关乎大民生。

长久以来，人们习惯把掉牙看成衰老的一
个标志。但年龄大了掉牙，真是不可避免
的自然规律吗？还真不是这么回事！

陈志勇表示，关于老掉牙，很多人都
存在认识误区。在国际上，人到80岁，拥
有 20 颗可咀嚼的功能牙是口腔健康目
标。但相关调查显示，我国 80岁以上的
老年人，只有4颗能行使功能的牙齿。这
种显而易见的差距并不是由年龄造成的，
罪魁祸首是牙周病。如果患有牙周病，应
当积极治疗，防患于未然。

“牙周病的治疗因人而异，需要具体问
题具体分析。只是洗牙，远远不够。”他告
诉记者，掉牙并非老年人的“专利”，在临床
上也常见部分年轻群体因牙周病引发牙齿
缺失的情况，建议市民应定期进行口腔健
康检查，争取早发现、早诊断、早治疗。

月饼、团圆饭等令人垂涎……中秋佳节，假期团圆
聚会多。很多人一不小心，就把自己的脾胃吃出了个
健康难题——积食。通常会胃胀、食欲下降、手脚发
热、腹泻，舌苔增厚，口有异味，体内积聚了不少毒素。
而身体内残留有毒素会使人体态臃肿，皮肤暗沉无光，
加速衰老。本期“健康课堂”，助你通过中医小妙招，缓
解积食，回归健康。

中秋节后积食高发
节假日期间，家里好吃的多，人们容易一不留神就

可能多吃多饮，出现一些消化不良的症状，也就是中医
所谓的“积滞”或“积食”。据了解，这是以不思饮食、脘
腹胀满、嗳气酸腐、大便溏薄或便秘酸臭为主要表现的
一种胃肠病证，尤其以婴幼儿多见，现代医学常认定为
功能性消化不良。

“中秋节后吃月饼导致积食是一个相对常见的问
题，主要是因为月饼通常比较油腻且含糖量高，过量食
用或食用不当容易给肠胃带来负担，引发消化不良和
积食。”晋江市中医院脾胃病科副主任医师王龙宗介
绍，有一句话说得好，真正能让积食消散的方式只有两
种：做加法和做减法。

对付积食用加法
先说加法，便是多睡觉、多运动、多推拿、多养脾。

首先要睡饱。早上睁眼的时候脑袋是清醒的，身体充
满能量，眼睛也不涩，晚上11点前入睡，至少保证8小
时，尤其凌晨 1—3点肝经当令要睡沉。适度运动，每
天保证有1—2小时的户外活动，如散步、玩耍等。

“小儿推拿，健脾导滞最相宜。”谈及积食人群时，
王龙宗特别强调，孩子脾胃虚，哪怕不是节假日，平时
也很容易会出现积食。这主要也和孩子脾胃发育还不
是很完善有关，所以对付小儿积食，饮食和外用两手都
要抓。比如，外用消食贴、小儿推拿等。捏脊、揉板门、
揉腹等推拿，每天做两次，可以促进肠胃蠕动，帮助消
化，缓解积食带来的不适。饮食方面，入秋了，一家人
还可以喝些苹果水。平时一周2—3次，可以直接煮水
喝，也可以加几颗红枣、山楂，煮15—30分钟。

再说减法去积食
平时为了减少积食情况的出现，大家还应多给身

体做些减法。比如，少吃寒凉、不强迫孩子过量进食、
少生气、少吃辛辣油腻。王龙宗介绍，“现在白天气温
还是比较高，小朋友和年轻人都喜欢喝冷饮、吃雪糕，
但吃冰冷食物容易刺激肠胃，要少吃。积食本就是消
化负担过重，此时强迫孩子吃更多东西，会加重肠胃负
担。不要让孩子吃过多油腻、高热量食物，这类食物难
以消化，会使积食情况更严重。”

王龙宗提醒：每年中秋节后，家里都会剩不少月
饼。老人家不舍得丢弃月饼，都会留着自己慢慢吃。
要注意的是，尽量不要在空腹时吃月饼，因为空腹时胃
酸分泌较多，吃月饼容易刺激胃黏膜，引起不适。如果
在食用月饼后积食症状严重，可以考虑使用一些促进
消化的药物，如消食片或胃动力药。但请务必在医生
或药师指导下使用。

腹泻是一种较为常见的症状，俗称“拉
肚子”，指的是排便次数明显超过日常频率
且粪质稀薄，水分增加，或者含有未消化的
食物残渣和黏液。每年的秋冬季节是儿童
腹泻的高发季。一方面家长担心孩子吃药
也不见好，另一方面医院儿科人满为患，怎
么办？家长们不妨试试小儿推拿。

婴幼儿腹泻的原因
“腹泻主要分为急性腹泻和慢性腹泻。

造成急性腹泻的原因主要是感染、中毒、药物
或其他疾病引发；感染类腹泻主要包括病毒
感染、细菌感染和寄生虫肠道感染。”陈埭中
心卫生院儿科负责人杨火燃介绍。

杨火燃补充说，在婴幼儿中，因病毒
感染导致肠道受损而引发婴幼儿腹泻是
最常见的，病毒性肠胃炎是发生在胃和小
肠的炎症，在婴幼儿中最常见的引起腹泻
的病毒是诺如病毒、轮状病毒；在轮状病
毒疫苗普及率高的地方，诺如病毒成为儿
童急性胃肠炎的首要元凶；病毒通过婴幼
儿损伤的肠道内膜引起腹泻，此类病毒感
染主要发生于 6个月至 2岁的婴幼儿中。
此外，饮食不当（生冷食品）或某些对胃肠
黏膜有刺激性的药物也可诱发急性胃肠
炎。引起腹泻的其他常见病因还包括食
物或牛奶过敏、服用果汁等。

治疗小儿腹泻的基础手法
宝宝急性胃肠炎的治疗原则包括补液

治疗、药物治疗和营养管理。口服补液盐，
建议选择低渗型口服补液盐，可减少呕吐
及腹泻次数，缩短腹泻病程。值得一提的

是，按摩治疗儿童腹泻具有方法简单、效果
明显、无副作用、儿童和家长易于接受的特
点，这些绿色疗法备受家长青睐。

补脾经。脾经位于拇指桡侧缘，由指
尖至指根呈一直线。操作时，术者一手持
小儿拇指以固定，另一手以拇指端循小儿
拇指桡侧缘由指尖向指根方向直推
100—500次，为补经。

补大肠。食指桡侧缘，自食指尖至虎
口呈一直线。操作时，术者一手持小儿食
指以固定，另一手以拇指螺纹面由小儿食
指尖推向虎口，按摩 100—500次，称补大
肠。补大肠常用于虚寒腹泻、脱肛等病症。

摩腹。术者用掌或四指摩腹部，称摩
腹，摩 300—500次。逆时针摩为补，顺时
针摩为泻，往返摩之为平补平泻。摩腹可
以消食、理气、降气。

揉天枢。位置在脐旁 2寸。操作时，
患儿取仰卧位，术者用食、中指端按揉左
右二穴各 50—100次，称揉天枢。揉天枢

可以疏调大肠，理气消滞。用于治疗急慢
性胃肠炎及消化功能紊乱引起的腹泻、食
积、腹胀、大便秘结等症。

推上七节骨。从第四腰椎至尾椎骨
端呈一直线。操作时，以拇指螺纹面桡侧
或食、中两指螺纹面着力，自下向上做直
推法 100—300次称推上七节骨。这样操
作，可以温阳止泻、泻热通便，用于治疗虚
寒腹泻或久痢等病症；还可用于治疗气虚
下陷、遗尿等病症。

揉龟尾。位置在尾椎骨端，属督脉。
操作时，以拇指端或中指端着力，在龟尾
穴上揉动 100—300次，称揉龟尾。通调
督脉，调理大肠。临床应用治疗泄泻、便
秘、脱肛、遗尿等病症。

杨火燃温馨提示：小儿推拿手法要轻
柔，家长如自行操作，需经过专业医生指
导，以操作相对容易的部位和穴位为主；
小儿皮肤娇嫩，操作部位涂抹凡士林、按
摩油可以润滑保护皮肤。

晋江市英林中心卫生院：

签约医生进家庭 履约服务保健康

张贻善 晋江市英林中心卫生院副院长

宝宝拉肚子？“肠用”知识学起来

儿童牙齿生长“黄金期”

护牙攻略助娃笑口常开

健康课堂

节后积食 中医有妙招

秋季体检正当时

专家医讯

晋江市中医院爱国楼门诊部：
心血管内科专家本周日坐诊

本版由本报记者吴清华采写

每年9月20日为一年一度的全国爱牙日。此节日的设置，旨在广泛动员社会力量，在群
众中进行牙病预防知识的普及教育，增强口腔健康观念和自我口腔保健的意识，建立口腔保
健行为，从而提高全民族的口腔健康水平。

孕前要查牙；幼儿期护好六龄齿；青少年牙不齐要正畸；中青年牙周疾病是隐患；老年人缺牙
要镶补……根据年龄段有重点地养护，才是聪明的做法，但你知道牙齿护理的这些知识点吗？本
期，我们邀请晋江市口腔医院党支部书记陈志勇，为大家进行儿童牙齿生长“黄金期”护理科普。陈志勇 晋江市口腔医院党支部书记

本期聚焦

“大爷，你是慢病患者，油腻的要

少吃，控油控盐。我们有一个家庭医

生签约服务，可以享受每季度免费监

测血压血糖，65 周岁以上每年还可以

享受免费体检。”在晋江市英林镇中心

卫生院门诊诊室内，医生正在为患者

解读慢病管理的小妙招，并为其普及

家庭医生签约服务的相关政策。家庭

医生签约服务属于国家基本公共卫生

服务项目。作为普通居民，你了解家

庭医生签约的相关内容吗？


