
7
2024年12月13日 星期五 编辑_陈荣汉 唐淑红 校对_杨晨辉 设计_李江龙 电话0595-82003110

《
健
康
周
刊
》

官
方
微
信
公
众
号

读者：听不少人说，喝咖啡牙齿会变黄，这是真的
吗？

晋江市口腔医师许峥嵘答：是的，咖啡中有一种深
色的物质，叫作单宁酸。经常喝咖啡，单宁酸就会堆积
在牙齿的表面上，久而久之，牙齿自然就慢慢变黄了，
甚至还有可能造成色斑。

但这也不意味着我们就不能喝咖啡了，以下这四
种方法可以预防牙齿变黄：1.控制分量。每天喝不超
过两杯咖啡。2.加点奶再喝。牛奶中的酪蛋白可以和
单宁酸结合，阻碍它向牙齿内渗透，从而削弱咖啡对牙
齿的染色作用。3.用吸管喝。直接对杯饮会增加咖啡
与牙齿接触的次数和面积，导致牙齿变黄更快更多。
4.定期洗牙。建议每天刷牙两次以上，还可以辅助用
牙线和定期洗牙。

本报讯 12月 15日，福建医科大学附属第一医院
男科医生丁一郎将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐
诊。坐诊时间12月15日（星期日）9:00—12:00；诊室为
晋江市中医院爱国楼门诊部一楼115诊室。

丁一郎，福建医科大学附属第一医院主治医师、医
学硕士、中国性学会医药科普分会第一届委员会副秘
书长、福建省医学会男科学分会青年委员会委员兼秘
书、中华预防医学会生育力保护分会生育保存与重塑
学组委员，获颁2019年度“中国未来性学家”称号。擅
长男性不育症、性功能障碍、精索静脉曲张等男科疾病
诊治。

预约方式
洪志坚：13559595176（微信号：135595951762）
晋江市中医院爱国楼门诊部预约服务中心：电话

预约0595-85674310
公众号预约：晋江市中医院公众号—医院首页—

门诊预约—晋江市中医院爱国楼门诊部

市民朋友们注意啦！近日，咱厝
即将迎来一次关于“国家基本公共卫
生服务”和“家庭医生签约服务”的电
话问卷调查，主要收集市民对于这两
项服务的真实反馈。相关部门工作
人员特别提醒，若接到此类调查电
话，请市民朋友耐心接听，并真实准
确地回答相关问题，共同为提升晋江
市健康工作水平贡献力量。

惠民服务持续开展
记者了解到，为持续推进基本公

共卫生服务均等化，增强基本公共卫
生服务的均衡性和可及性，咱厝各部
门及相关实施单位多措并举，致力于
用优质服务惠及咱厝群众，坚持以基
层为重点、预防为主，发挥保障城乡
居民健康的基础性作用。

多年来，这一惠民健康政策让咱
厝群众受益良多，但也有不少市民存
在享受服务后却对此知晓度不足的
现象。为了进一步提高这一惠民政
策的知晓率、满意度及真实性，了解
咱厝各大街镇医疗卫生机构关于“国
家基本公共卫生服务”和“家庭医生
签约服务”的具体实施情况，晋江市
卫健局即将开启电话问卷调查，进行

真实调查统计。晋江市卫健局提醒，
这是政府部门专门打给市民的调查
电话，接到电话的市民还请不要着急
挂断，每一份反馈都是卫健系统前进
的动力。

据介绍，调查一般会有 4~6个问
题，不同人群会有不同的问题，重点
询问市民关于国家基本公共卫生服
务项目的知晓情况、获得服务的情
况、满意度情况。接到电话的市民只

需按照语音提示，尽量用普通话回答
即可。

为“健康晋江”助力
“接听到相关电话后，请协助做

好反馈，给予医务工作者支持与好
评。”近日，晋江市深沪镇卫生院官方
微信公众号发布通知：晋江市卫健局
将对深沪镇进行 2024年国家基本公
共卫生服务项目绩效考核，其间考核

组会随机抽取部分群众，以该院的名
义对大家进行问卷调查。

该院相关负责人介绍，在接听电
话访问时，请辖区群众耐心回答，只
有答完所有问题，才是一次有效的电
话调查。当接到测评电话时，请用普
通话或闽南语耐心回复，回答时要善
始善终、表述准确，不要使用“说不
清”“不清楚”“还行”等模糊语言。

该院公卫科相关负责人介绍，

家庭医生由卫生院的医生和村卫生所
（室）的医生组成，居民平时享受的结
核病随访、产后访视、新生儿访视、糖
尿病、高血压随访、老年人健康体检、
健康教育咨询讲座、儿童预防接种、产
检孕检等服务，其实就是家庭医生的
签约服务。为大家服务的这些卫生院
的医生、乡村医生就是你身边的家庭
签约医生。他们所做的这些工作，就
是在履行家庭医生签约服务。

咱厝知名中医郭为汀建议，饮食应以温补
为主，不宜过于大辛大热。冬季干燥，大辛大
热之品食用过多，易导致上火，可适当进食羊
肉、牛肉、芹菜、白萝卜、土豆、大白菜、菠菜、苹
果、桂圆等，忌生冷之品。根据个人体质、脾胃
情况及喜好将食材做成粥、汤等，通过多熬慢

炖的方式，更利于脾胃吸收且能充分发挥食材
的营养价值。需要注意的是，此节气天气干
燥，热性体质、阴虚有热的人群应避免进食温
燥过热的食物。

除药膳外，郭为汀推荐市民科学泡脚。可
选择在睡前（晚上7~9点肾经最弱时期）适度
泡脚，滋养肾经。泡脚的同时，还可以按摩足
三里、三阴交、涌泉等穴位，促进全身血液循
环，亦能加强补肾益精、防病保健的效果。

急性支气管炎是由各种病原引起
的气管、支气管炎症，是小儿最常见的
疾病之一，一年四季均可发病，尤以冬
春季节多见，3 岁以下小儿发病率较
高。本期“健康课堂”，我们邀请晋江市
中医院儿科医生蓝裕英为大家介绍这
一常见病症。

可分三种类型
蓝裕英介绍，本病属中医“咳嗽”范

畴，以咳嗽、咯痰为特征，病因系感受外邪
侵袭于肺所致。常见可分以下三型：

风寒咳嗽：常见症状为咳嗽，晨夜咳
频、遇冷则甚，痰稀色白、鼻塞流清涕，或
伴恶寒无汗，口不渴等；治宜疏风散寒、宣
肺止咳。

风热咳嗽：常见症状为咳嗽，日夜俱

多、痰黏色黄、或胸闷气促，或伴鼻塞流浓
涕、发热恶风、口干渴等；治宜疏风清热、
宣肺止咳。

痰热咳嗽：常见症状为咳嗽声重、咳
声低沉、混浊不清，咳时面赤唇红、痰黄黏
稠、不易吐出，或伴发热气促、咽痛、口苦
渴等；治宜清热化痰、肃肺止咳。

“本病属外感咳嗽，除了区分病症类
型外，在治疗时也不可见咳止咳，宜区别
发病季节，先行表散。”蓝裕英介绍，四时
气候不同，用药也各有特点。春季多为风
邪所伤；夏季多为暑湿夹杂；秋令多燥，若
近夏季多为温燥，若近冬季多为凉燥；冬
季多风寒，治咳必须结合时令用药。选用
食疗亦应分辨寒热，如苏叶、陈皮、白萝卜
等用于寒咳，薄荷、白萝卜用于热咳，不可
执一食疗方统治所有咳嗽。

饮食调摄建议

“小儿患支气管炎时，身体营养物质
消耗较大，加之患病时胃肠消化吸收功能
减弱，因此对患儿要采取少量多餐的方
法，给予清淡、营养充分、均衡易消化吸收
的半流质或流质饮食。”蓝裕英建议，比
如，稀饭、煮透的面条、鸡蛋羹、新鲜蔬菜、
水果汁等。同时，应注意给患儿多喂水，
可用糖水或糖盐水补充，也可用米汤、蛋
汤补给。

在食疗方面，风寒咳嗽可选择苏叶
（新鲜为佳）10 克、大蒜头 1 枚、红糖适
量。将大蒜去皮、洗净、捣烂，加适量清水
与苏叶同煎、煮沸、去渣、加红糖溶化。分
2~3次服完，连服 3~5天。风热咳嗽可选
择鲜橄榄 4枚，冰糖适量，橄榄洗净、去
核，加入冰糖，加适量清水煮沸，吃橄榄饮
汤。每日 2~3次，连服 2~3天。痰热咳嗽
可选择冰糖 50克、陈醋 100毫升，将冰糖
放入陈醋中，待溶解后隔水炖熟，分 2次
服完，连服3~5天。

在生活起居方面，蓝裕英建议，应让
小儿加强身体锻炼，增强体质，多到户外
活动，提高抗病能力。注意气候变化，适
时增减衣服，防止受凉。尤其是秋冬季
节，注意胸腹部保暖。注意保持居室空气
流通，避免煤气、油烟、粉尘等不良刺激。
应经常协助病儿变换体位，轻轻拍打背
部，使液易于排出。最后，蓝裕英提醒，本
病在发病过程中出现发热时要注意卧床
休息，选用物理降温或药物降温。仔细观
察病情变化，若出现气促、鼻煽、口唇青紫
等，应及时去医院诊察，以免贻误病情。

国家癌症中心最新发布的数据显示，全国胃癌的
年发病人数超过35万，位列所有恶性肿瘤第5位。与
此同时，年轻人罹患胃癌的几率也越来越高，防治胃癌
势在必行。

患病日趋年轻化
晋江市医院消化内科李龙钦医生介绍，幽门螺杆

菌是唯一能在胃中生存的细菌，可引发慢性炎症，显著
增加胃癌风险。吸烟会刺激胃黏膜，导致异常细胞增
殖，使胃癌风险增加 61%，而曾经吸烟者风险增加
43%。肥胖与炎症和癌症相关，腰围较大者胃癌风险
升高 38%。2型糖尿病患者因胰岛素抵抗、高血糖及
免疫系统受损，胃癌风险增加。

糖尿病与胃癌有共同的危险因素，如肥胖和不健康
饮食。长期饮酒，也是导致胃癌的原因之一。酒精强烈
刺激胃肠道，损伤胃黏膜，增加胃癌风险。此外，李龙钦
提醒，“闽南人多喜欢腌制食品，但长期食用含亚硝胺类
物质的腌制食品，会增加胃癌风险。”

警惕胃病信号
胃癌早期症状并没有特异性，容易与胃炎、胃溃疡

等常见胃病相混淆，发现时大多是中晚期。临床发现，
近65%的胃癌患者，发病前有4年以上的胃病史。

胃癌“偏爱”哪些人？李龙钦介绍，目前，胃镜检查
结合组织病理活检是诊断胃癌最重要、最可靠的方
法。以下这几类人建议定期进行胃镜检查：年龄大于
40岁；幽门螺杆菌阳性；有胃病，包括萎缩性胃炎、慢
性贫血，或者曾经做过胃部手术；有明确胃癌家族史；
有长期不良的生活习惯，如抽烟、喝酒、一直吃腌制食
品、高盐饮食的人群。

保护胃建议这样做
李龙钦提醒，胃是极易受情绪影响的器官之一，情

绪的不适会对胃造成影响，会提高胃炎、胃溃疡等问题
的发生概率，焦虑甚至还会引发胃食管反流病。为此，
平时也要注意保持心情愉悦。

同时，要养成健康的饮食习惯，均衡饮食，多吃新
鲜肉类、新鲜的蔬菜水果，少吃腌制的食品，少吃烧烤、
熏制食品。不要吸烟、不要喝酒、不要熬夜。定期体
检，定期检查幽门螺杆菌，控制好血糖。保持锻炼，控
制好体重。

本报讯 为持续深化党员义工精准医疗结对帮扶
活动，践行“我为群众办实事”，发挥党员走前列作用，
彰显党员先锋本色，12月5日下午，晋江市金井中心卫
生院党支部党员志愿者走访慰问精准帮扶对象和医疗
帮扶困难党员。

在走访慰问过程中，党员志愿者详细了解帮扶对
象的身体及生活情况，随行的党员医生为帮扶对象进
行健康检查和问诊、送医送药、指导调整用药，了解帮
扶对象身体健康情况，针对健康状况及生活条件进行
健康宣教、指导饮食和功能锻炼，了解公共卫生服务、
家庭医生签约落实情况，并送上油米等慰问品。

该院相关负责人张锦红介绍，下一步，晋江市金井
中心卫生院将继续认真贯彻落实精准医疗结对帮扶工
作，关注群众需求，倾听群众呼声，用心、用情、用力为
群众办实事、解难题，增强人民群众的获得感、幸福感
和满意度，为打赢精准脱贫攻坚贡献力量。

本报讯 12月5日是第39个“国际志愿者日”。值
此主题节日之际，英林中心卫生院党支部组织党员志
愿服务团队来到英林镇西埔村卫生健康服务站志愿活
动现场，开展中医药知识宣传活动。

在西埔村，该院党员志愿者们通过发放宣传资料、
提供健康咨询等方式，向广大群众宣传中医防病知识，
增强公共卫生意识和提高防病能力，养成科学、健康的
生活方式。活动现场，来自该院的中医师王少如将“八
段锦”的功效和练习技巧，通过通俗易懂、幽默生动的
讲解，以及刚柔相济、行云流水的动作示范向市民展
示，并耐心细致地纠正不规范动作，让居民跟随着示范
和音乐节奏认真学习锻炼。该院凭借中医药进社区的
方式帮助社区居民了解中医，让中医药服务延伸至社
区，让中医更贴近患者、贴近群众。

英林中心卫生院副院长张贻善介绍，该院后续将
继续举办咨询义诊、中医服务、中医体验系列活动，搭
建中医药为居民健康服务的平台，把健康民生实事办
到居民的心坎上，潜移默化地倡导居民采取更科学、健
康的方式生活，发挥中医药预防疾病、促进健康、提高
居民生活质量的重要作用。

本报讯 近日，郑宪友教授名医工作室团队成员宋
家林带领晋江市医院（上海六院福建医院）手足显微修
复重建外科团队，成功为一名右肘关节陈旧性骨折的
患者实施手术治疗，不仅解决其肘关节活动受限的问
题，更极大地改善患者的生活质量，点亮了希望之光。

据介绍，该患者因右肘关节陈旧性骨折畸形愈合，
导致肘关节僵硬，长期遭受着肘关节活动受限的痛
苦。听闻郑宪友教授名医工作室落户晋江市医院（上
海六院福建医院），便来到名医工作室寻求治疗。面对
这一复杂病例，郑宪友教授名医工作室成员宋家林医
生，成为此次治疗的关键人物。据悉，宋家林师从我国
著名肘关节专家范存义教授，对肘关节的创伤修复重
建方面拥有丰富的临床经验和深厚的医学造诣。

术前，测得患者右肘关节活动度，约为屈90°、伸-
75°，宋家林医生与晋江团队成员经过无数次的讨论与
推演，精心设计了一套科学合理的手术方案。对于这
类陈旧性骨折患者而言，手术的成功与否不仅关乎患
者的肢体功能恢复，更直接关系到其未来的生活质
量。因此，在方案的制定过程中，团队成员丝毫不敢懈
怠，每一个细节都经过了严格的推敲和论证。

手术当天，宋家林亲自操刀，携手晋江市医院（上
海六院福建医院）手足显微修复重建外科团队成员按
照既定方案，精准地实施了手术。术中，他们凭借着高
超的技艺和默契的配合，成功为患者修复了受损的肘
关节，并有效地改善了其活动功能。术后，患者恢复情
况良好，右肘关节的活动功能得到了显著改善。

该院相关负责人表示，此次手术的成功，展现了郑
宪友教授名医工作室团队在复杂病例处理方面的先进
技术，更展现了他们对患者高度负责的态度。同时，晋
江市医院（上海六院福建医院）手足显微修复重建外科
团队也在上海六院专家团队的带领下不断精进医疗技
术，未来，团队也将持续关注患者需求，提升专业技能，
确保每一位患者都能得到最精准、最贴心的治疗。

@咱厝市民朋友

“基公卫”电话问卷调查即将开启

深沪镇卫生院医务人员为65岁及以上老
年人发放免费健康体检券。

灵源街道社区卫生服务中心医务人员，为小朋
友开展小中医体验活动。

金井中心卫生院医务人员进村为村民介绍
家庭医生签约服务。

冬季进补有讲究 巧选药膳最关键

知名中医郭为汀

晋江市医院成功实施
复杂肘关节修复手术

健康课堂

小孩咳嗽不停

警惕是急性支气管炎“作怪”

六大致病诱因揭晓
快保护好你的胃

金井中心卫生院：
精准医疗帮扶患者

专家医讯

晋江市中医院爱国楼门诊部：
省级男科专家莅临坐诊

英林中心卫生院：
开展中医药进社区活动

冬天，仿佛是大自然为我们精心准备的

滋补季。在这寒冷的时节，一碗热气腾腾的

药膳汤，不仅能温暖我们的身体，更能滋养我

们的心灵。今天，就让我们一同探寻冬日进

补不可错过的药膳汤，为这个冬天注入满满

的活力与温暖。

三款药膳供选择

咱厝知名中医郭为汀建议，第一道是当归
生姜羊肉汤，出自《金匮要略》，具有温中补虚、
温阳补肾、祛寒止痛之效，大家不妨一试。

这道药膳组成包含当归20克、生姜30克、
羊肉500克，羊肉洗净加工后切块，当归、生姜
洗净，放入砂锅中，加清水、料酒、食盐，炖至羊
肉熟烂即成。郭为汀表示，该方临床适用于虚
寒之证，适合腹痛怕冷者、恶风畏寒者、女性气
血虚弱者出现痛经、月经后期，以及长期贫血
患者、容易受凉感冒者、年老体虚久病者。但
要注意，阴虚火旺体质不适用服用此方。

第二道是太子参百合瘦肉汤。太子参100
克、百合50克、罗汉果半个、瘦肉750克，将瘦肉
洗净切块，太子参、百合、罗汉果洗净。将所有
材料放入煲内，加清水适量、少量食盐，用大火
煮沸后，改小火煲约1~2小时。该药膳补肺健
脾、益气生津、润燥止咳，适用于肺脾气虚者出
现气短、咳喘、口干、咽干、干咳痰少者服用。

第三道是山药枸杞鸽子汤。郭为汀解析
说，山药健脾益胃、补肾益精；枸杞养肝明目、
滋阴补肾。鸽子则是滋补佳品，具有补肝肾、
益气血的作用。山药枸杞鸽子汤，口感鲜美，
营养丰富，是冬日里滋养身体的理想选择。它
能帮助我们调理脾胃，增强体质，让我们在冬
日里也能保持良好的状态。

本期聚焦

冬日进补这样做

健康问答

喝咖啡牙齿会变黄吗？

本版由本报记者吴清华采写

当归生姜羊肉汤

太子参百合瘦肉汤

山药枸杞鸽子汤


