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仁心妙手获锦旗

据悉，患者王先生数年来经常鼻
塞流脓涕，头痛难忍，严重影响工作和
睡眠。他一直以为是“感冒”，有症状
时就吃点感冒药，一直无法除根。出

于对健康的重视，王先生来到医院耳
鼻咽喉科就诊。医生详细检查后，找
出“罪魁祸首”——鼻窦炎。

该院耳鼻喉科主刀医生谢振宇
指出，鼻窦炎在耳鼻喉科较为常见，
规范化治疗至关重要。该患者积极

配合术前准备，展现了良好的依从
性。经过鼻窦炎微创手术，患者鼻子
通畅，脓涕消失，头痛不再，精神状态
极佳。医患彼此信任、配合，成功让
患者摆脱多年病痛，生活质量显著提
升。为此，患者特意送来锦旗表达感

激之情。谢振宇介绍，鼻窦炎微创手
术已成为治疗慢性鼻-鼻窦炎最重要
的手术方法。经过二三十年发展，该
方法成熟，具有视野清晰、切除精准、
术中出血少、术后疼痛轻等特点，广
受认可。

鼻窦炎知识科普

据了解，鼻窦炎是耳鼻喉科常见
疾病。鼻窦是鼻腔周围颅骨中的含
气空腔，当鼻窦黏膜发生炎症时，就
形成了鼻窦炎。症状主要有鼻塞、脓
涕、头痛等。引发原因可能是感染、
过敏、鼻腔结构异常等。

对于鼻窦炎的治疗，轻度可采用
药物治疗，如抗生素、减充血剂等，病
情严重的可能需要手术，通过微创手
术能有效缓解症状。日常要注意增
强体质、预防感冒，避免接触过敏原，
保持鼻腔清洁。出现相关症状应及
时就医，以便早期诊断和治疗。晋江
市第二医院（安海医院）耳鼻喉科团队
将始终秉持专业、负责的态度，为每一
位患者提供优质医疗服务。“我们将继
续努力，以精湛的医术和贴心的关怀，
为更多患者带来健康与希望，与患者携
手共筑健康之路。”

“草药香”邂逅“烟火气”

传承中医文化，共享健康生活。在
此次医务人员进企业的活动现场，中医
药文化“圈粉”无数。在现场设置的中医
专家义诊、传统中医疗法体验、中药材辨
识、中药制剂品鉴区等特色功能区，晋江
市医院晋南分院的医务工作者们正在为
企业职工们关心的健康问题进行“望、
闻、问、切”，每个区域都是“门庭若市”，
烟火气十足。

“医生，我长期久坐，腰椎有点不

舒服。”“医生，我经常伏案工作，颈椎
不适。”……记者了解到，不少肩颈、腰
部疼痛的职工在体验了志愿者的针
灸、拔罐后，疼痛即刻得到缓解。不少
职工直呼传统中医疗法“太神奇”！该
院相关负责人告诉记者，本次活动旨
在向各企业宣传普及中医药知识，提
升企业职工的健康意识，营造浓厚的
中医药文化氛围。

深入村居健康随访

为进一步加强慢性病患者的健康管理，有效预
防和控制高血压、糖尿病等慢性疾病，日前，晋江市
医院晋南分院的家庭医生团队以“进村社，面对面”
的形式，深入村居针对辖区行动不便、独居等特殊人
群进行慢性病随访检测，深入其家中给予“一对一”

“零距离”的健康服务，切实解决他们看病就医不方
便等问题。

在随访现场，医护人员为慢性病患者提供了全
面而细致的服务。这些服务内容涵盖用药指导、饮
食建议、运动规划及健康教育等多个方面。医护人
员为众多慢性病老人进行血压、血糖检测，针对每名
老人的具体情况，进行了详细的健康指导，同时还耐
心解释老人们提出的每个问题，帮助他们消除诸多
关于疾病的疑虑和困惑。

记者了解到，近年来，该院持续开展慢性病随访
健康指导活动，为老年慢性病患者提供了便捷、专
业、高效的健康服务，深受大家的欢迎和认可。通过
这些随访活动，医务人员不仅赢得了居民的信任和
好评，还显著提升了患者在健康保健和自我防病治
病方面的意识。此外，这些活动也使该院家庭医生
服务团队能够更有效地掌握慢性病管理的最新情
况，从而为慢性病患者提供更加贴心的健康服务。

慢病守护“医”路相伴
晋江市医院晋南分院:家庭医生暖心入户

晋江市第二医院（安海医院）：医患共筑健康路

“草药香”邂逅“烟火气”
咱厝中医药文化走进企业

秋天是丰收的季节，也是属于吃货的季节。眼下正
是吃螃蟹的好时节，对于螃蟹这道美味的热爱，古人不比
今人少。“溪边石蟹小如钱，喜见轮囷赤玉盘。半壳含黄
宜点酒，两螯斫雪劝加餐。”苏轼就曾写诗称赞螃蟹这一
难得的秋日美食。

螃蟹好吃且有药用价值
九月雌蟹黄丰腴，肉嫩细腻；十月雄蟹膏肥甘，肉厚

味鲜。近日，螃蟹成了不少咱厝人餐桌上的吸睛美食。
读者陈晓燕告诉记者，“每年秋天，我们都会网购大闸
蟹。或煎得香喷喷的香辣蟹，或加入稀饭中做成螃蟹粥，
美味极了！一家人都很爱吃。”

记者了解到，秋季的螃蟹肉质细嫩、味道鲜美，不仅
营养价值高，且具有药物属性。《神农本草经》记载：“蟹，
味咸寒，生池泽。可治胸中邪气，热结痛，面肿，败漆，烧
之致鼠。”在中医看来，蟹性味咸寒，具有偏性，食用时有
诸多讲究，稍不注意则会影响身体健康。

选择螃蟹有讲究
那怎样才能“吃好”螃蟹呢？首先，从第一步的螃蟹

挑选就有讲究，死蟹是万万不能吃的。一捏，捏起蟹背晃
动，蟹爪下垂并跟着晃动的是死蟹；二逗，用手逗弄蟹的
眼睛，如果反应灵敏，表示活力十足；三看，蟹壳背呈黑绿
色且有光泽，则表明螃蟹肉厚壮实；蟹尾处脐凸出来且蟹
脐两旁透出红色，表明螃蟹膏肥脂满；蟹脚上绒毛丛生，
表明螃蟹体质强健；四试，把螃蟹放入水中，会吐白沫的
便是活蟹。

其次，想要食用螃蟹，人群也有讲究。咱厝国家二
级公共营养师黄胜红介绍，蟹肉和蟹黄是蛋白质、脂
肪、胆固醇和嘌呤含量高的食物，有高血压、冠心病、胆
囊炎、肝肾功能差、高尿酸血症及痛风的人群要尽量少
吃或者不吃螃蟹。螃蟹性味咸寒，多吃会加重寒湿症
状，很容易引起肚子不舒服，发生腹痛、腹泻。素有脾
胃虚寒、手足冰冷、经常拉肚子的人要少吃螃蟹。孕
妇、婴幼儿、年老体弱者宜少吃或者不吃螃蟹。“螃蟹是
一种易造成过敏的食物，中医称为发物，过敏反应很容
易引起恶心、呕吐、腹痛、腹泻,严重者还会引起荨麻疹、
哮喘，甚至出现过敏性休克。对于特禀体质或对螃蟹
过敏的人,不要以身犯险。伤风感冒、发热患者的胃肠
道功能较弱，不能完全消化吸收螃蟹中的蛋白质，吃螃
蟹后容易加重病情。”黄胜红说。

吃蟹不宜同吃柿子
吃螃蟹时，搭配的饮食也有讲究。比如，不与寒凉食

品搭配同食。因螃蟹偏寒凉，食用时最好避免与苦瓜、马
齿苋、西瓜等寒凉蔬果同食，饭后也不应马上饮用冷饮，
以免伤寒伤脾胃。不与茶水同食。吃蟹时和吃蟹后1小
时内不要喝茶。因为茶水会冲淡胃酸，茶会使蟹的某些
成分凝固，不利于消化吸收，还可能引起腹痛、腹泻。

不与某些水果一起吃。因螃蟹富含蛋白质，如果与
含有鞣酸的水果如橙子、石榴、柿子等同食，不仅会降低
蛋白质的营养价值，而且会使得钙质与鞣酸结合，刺激胃
肠道，引起呕吐、腹痛、腹泻等反应，还可能引起结石症。
可与酒搭配同食。自古以来黄酒与螃蟹同吃是绝妙的搭
配，特别是黄酒性温，有活血暖胃的功效，历来被认为是
食蟹时去除寒气的最佳选择，其次也可选用白葡萄酒。

秋风起蟹儿肥
这些人群宜少吃

本报讯 日前，2024年度乡村医生规范培训已圆满
结束。今年共有644名乡医参加培训，培训采取“集中面
授+技能培训+临床跟班学习”的模式进行，学习内容包
括公共卫生、全科医学、中医辨证论治及适宜技术应用
等相关知识。

乡村医生作为广大农村居民健康的“守门人”，在
三级医疗服务中发挥着极其重要的作用。中共中央办
公厅、国务院办公厅印发的《关于进一步深化改革促进
乡村医疗卫生体系健康发展的意见》提出，要把乡村医
疗卫生工作摆在乡村振兴的重要位置，健全适应乡村
特点、优质高效的乡村医疗卫生体系，坚持把人才队伍
建设摆在重要位置，推动乡村医生向执业（助理）医师
转化，打造一支专业化、规范化乡村医生队伍。为进一
步提升乡村医生业务能力，提高农村基本医疗卫生服
务水平，保障农村居民健康，筑牢村级医疗卫生服务网
底，加快促进基本公共卫生服务均等化，让群众在家门
口看好病。

通过规范培训进一步提高乡村医生队伍的整体职
业素养水平，增强农村卫生组织预防保健基本医疗服
务及基本公共卫生服务功能，更好地保障人民群众生
命健康。

为乡村医生强技赋能
晋江开展村医规范化培训

读者：如何判断自己是否处于慢性疲劳状态？
晋江市中医院健康管理中心医务人员：以下是简单

的身体慢性疲劳自测方法，大家可以对照指标测一测。
比如，早晨不想起床，勉强起床也是浑身倦意；工作或看
书时注意力难以集中；说话有气无力；不愿与同事交流，
回到家后也常常默不作声；总是伸懒腰、打哈欠、睡眼惺
忪；懒得爬楼，上楼时常常绊脚；公共汽车开过来也不想
跑步赶上去；喜欢躺在沙发里，把腿抬高才舒服；四肢发
硬，两腿沉重，双手易发抖；食欲差；心悸胸闷，有一种说
不出的难受滋味；经常腹胀、腹泻或便秘；忘性大，越是眼
前的事越容易忘掉；不易入睡或早醒，入睡后不断地做
梦。以上指标中，若有 3—4项符合，表明你可能处于轻
度疲劳；若有5—7项符合，表明你可能处于中度疲劳；若
有8项以上符合，表示你可能处于重度疲劳，这时就需要
考虑就医，诊断是否得了慢性疲劳综合征。

错误睡眠习惯别犯

睡前吸烟、饮酒，是很多人的
“入睡必备仪式”。然而，你知道吗，
这两种都是错误的睡眠习惯，会使
得睡眠质量大打折扣。睡眠时，吸
烟者比不吸烟者大脑活跃程度更
高、深睡眠时间更少。因此，吸烟者
易睡眠不佳。睡前饮酒虽然能缩短
入睡时间，但可导致睡眠变浅、浅睡
眠时间延长、中途觉醒次数增多，使
睡眠变得断断续续。同时，半夜酒
精的作用消失后还会引起失眠、多
梦，使总体睡眠质量下降。

部分市民习惯开灯睡觉，其实
这也是很不好的睡眠习惯。晋江
市医院康复医学科副主任医师陈

巧丽介绍，人处于睡眠状态时，虽
然双眼紧闭，但仍能感知到外界光
线。当灯光直射眼睛时，人会感觉
心神不宁;即使已进入睡眠状态，
也只能是浅睡眠，很容易惊醒，导
致睡眠质量下降。陈巧丽表示，

“睡前太清醒，实在睡不着时，很多
人都会习惯性地打开手机，刷会儿
视频或者社交软件。然而，这也是
很不好的习惯。手机屏幕发出的
人造光会抑制褪黑素的分泌，导致
睡眠时间延迟，扰乱整晚睡眠时
相，进而影响睡眠质量。”此外，睡
前剧烈运动、睡前过度用脑、睡前

“卧谈”、晚上吃夜宵，尤其是进食
油炸、辛辣的食物，也会大大地影
响夜间睡眠质量。

基层医界风采

健康问答

慢性疲劳自测

为了更好地满足广大人民群众
对健康生活的追求，并进一步扩大基
本公共卫生服务的覆盖范围，今年以
来，晋江市医院晋南分院的家庭医生
团队发挥健康“守门人”的作用，积极
深入辖区的每一个角落，为慢性病患
者提供直接的面对面服务，开展慢性
病随访工作，确保居民能够在自己的
村居内享受到国家提供的基本公共
卫生服务。

为推动党建与业务融合发
展，营造浓厚的党建文化氛围，
传承弘扬中医药文化，扎实推
进中医药文化“六进”活动，近
日，晋江市医院晋南分院行政
后勤党支部联合护理部、妇联
走进向兴集团开展中医药文化
周系列活动，全力推动党建与
中医药工作同步谋划，把党的
领导融入医院治理各环节。

在现场，医务人员纷纷亮出“看家本
领”，并针对企业职工常见的职业病、慢
性病等问题提出个性化的养生建议，以
及合理的用药指导意见。值得一提的
是，为提升员工的急救能力，该院的党员
志愿者还采用理论授课结合模拟操作的
方式为大家讲解心肺复苏术，并进行一
对一操作指导，让职工学会在紧急情况
下正确应对。

通过这次活动，该院医务人员将中
医药文化引入企业，更好地把中医适宜
技术、应急急救知识与健康服务送到职
工身边，提升群众中医保健技能，推广
中医药“治未病”理论，受到企业职工的
欢迎。晋江市医院晋南分院相关负责
人坦言，今后将继续坚持党建引领，深
化中医药文化与企业文化的融合，竭诚
为人民群众提供优质高效的医疗服务，
在医院高质量发展的道路上再创佳绩、
再谱新篇。

为企业职工撑起“健康伞”

在中医学理论中，自然界最重要的规律之一就是昼夜节律，人体用睡眠和觉醒来
适应大自然。如果睡眠的节律混乱了，其他的节律也就容易随之发生变化。混乱、无
序的睡眠，很容易导致诸多疾病的发生。因此，在日常生活中，保持正常的睡眠节律，
是维护我们身体健康的重要任务。

中医助眠小妙招

“知道哪些是错误的睡眠习惯后，
现在我们再来说说助眠的好方法。”
陈巧丽表示，足浴、药枕、使用香薰等，
都是不错的助眠方法。

助眠小妙招一：足浴。取磁石、菊
花、黄芩、夜交藤各30克，水煎2次，去
渣取汁，倒入浴盆中，趁热浸洗双脚
15分钟~30分钟，每晚睡前1次。

助眠小妙招二：药枕。取桑叶 18
克、炒酸枣仁30克、菊花30克、炒决明
子 20克，将药物研粉混合均匀，用纱
布包裹缝好，装入枕芯中制成药枕，每
隔15天更换1次药物，可以清肝明目、
养心安神。

助眠小妙招三：使用香薰。选择

适合自己的精油，在洗澡的温水中加
入数滴，浸泡15分钟~20分钟，可达到
放松肌肉、缓解疲劳的效果。可选精
油有:檀香、佛手柑、薰衣草、安息香、
玫瑰等。

助眠小妙招四：听舒缓的音乐可

以选择娴静悠扬的古筝曲，如《高山流
水》《江河水》等。也可选择悲凉婉转
的二胡曲目，悲曲可以消除人的怒气，
调节肾与膀胱的功能，助肝阴制心火，
以安神助眠，如《二泉映月》《汉宫秋
月》等。

近日，来自永春的鼻窦
炎患者王先生（化名）将一
面饱含感激之情的锦旗送
至晋江市第二医院（安海医
院）耳鼻喉科团队。送锦旗
时，王先生感慨道：被困扰
20 余年的鼻窦炎，经该院医
师专业诊治，彻底缓解！终
于摆脱多年病痛，生活质量
显著提高。

关注防病指导宣教

“我们深知，慢性病的管理不仅仅局限于药物
治疗，还包括生活方式的调整和健康习惯的养
成。因此，在随访过程中，我们特别注重对患者进
行个性化的健康教育，帮助他们了解自己的病情，
掌握科学的饮食和运动方法，从而更好地控制病
情，提高生活质量。”晋江市医院晋南分院公卫科
科长邱秀差介绍，同时，他们还积极推广中医保健
知识，力求让患者在传统医学的智慧中找到适合
自己的养生之道。通过这些细致入微的服务，晋
江市医院晋南分院的家庭医生团队不仅为慢性病
患者提供了实质性的帮助，还建立了良好的医患
关系，使患者在面对疾病时不再感到孤单和无助。

“为群众办实事解民忧，走进乡村，真正让群众
在家门口感受到优质的基层医疗服务，解决老年人
和群众看病难、就医难的问题，保障辖区居民的健康
安全，为居民的健康保驾护航，家庭医生随访是做好
履约的关键一环。为此，我们将每个签约居民纳入
规范化管理中，力争让随访成为常态化工作。”晋江
市医院晋南分院副院长蔡秀群表示，“我们相信，通
过持续的努力和改进，我们能够为更多的慢性病患
者带来健康和希望，为构建和谐社会贡献自己的一
份力量。”

传统中医助享好眠

本版由本报记者吴清华 通讯员王树良采写

健康课堂


