
本期特邀嘉宾

吴颖婵，中医内科副主任医师，毕业于
福建中医学院（现福建中医药大学），医学学
士。泉州市中医药学会治未病分会委员、二
级公共营养师。2022年入选晋江市中医专
家名医录，2024年认定为庄氏正骨代表性传
承人。拥有国家实用新型专利一项；国家发
明专利一项。获得晋江市中医药专项基
金。以中医辨证论治为主，将传统中医与现
代医学结合，擅长风湿痹证各类痛症、中医
治未病、青少年生长发育调养、体质调养等。
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本报讯 近日，为广泛普及肠胃疾病知识及健康生
活方式，充分发挥党员先锋模范作用，中共晋江市中医
院第五支部委员会组织党员志愿者走进蔡厝社区开展
碳 14呼气幽门螺杆菌免费检测公益活动暨“双报到”党
员志愿者活动，持续用心用情为群众办好事、办实事，不
断提升群众就医的安全感和满意度。

活动现场，第五党支部的党员志愿者指导群众吞服胶
囊，耐心讲解幽门螺杆菌感染的危害，倡导大家科学饮食、
注意用餐习惯、培养健康的生活方式；党员志愿者认真听
取每一位前来问诊群众的疑问，用专业知识为群众答疑解
惑，得到了社区工作人员和小区居民的一致好评。

该院相关负责人表示，此次党员“双报到”志愿服
务活动的开展，让党员同志走进社区，进一步强化了党
员同志的服务意识。通过宣传普及幽门螺杆菌的知
识，引导群众树立“早筛查、早发现、早预防、早治疗”的

“四早”健康理念，增强群众的保“胃”意识，降低胃癌发
生的概率。

本报讯 12月 22日，福建医科大学附属第一医院男
科周辉良教授将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。
坐诊时间为当天 9:00—12:00；诊室：晋江市中医院爱国
楼门诊部一楼115诊室。

周辉良，福建医科大学附属第一医院男科主任、生
殖医学中心副主任，医学博士、主任医师、教授、硕博
导。本次专家门诊联系人洪志坚 13559595176（微信同
号）；电话预约挂号：0595-85674310（中医院爱国楼门诊
部预约服务中心）。

温馨提示：请前来就诊的患者携带好就诊卡(医保
卡、农保卡)及以往病历、检查报告、体检报告等资料，以
方便医师检查。

读者：请问有高血压患者泡脚方推荐吗？
晋江市中医院风湿病科主任、中医副主任医师张滢

坦：严重的心脑血管疾病、糖尿病等病情控制不稳定者，
足部有炎症、外伤、皮肤烫伤者，饱食、饥饿及过度疲劳
时，饭前、饭后半小时内，以及对温度感应迟钝者，均不
宜行足浴养生之道。高血压足浴方，有平肝潜阳、清热
安神的功效，建议遵医嘱使用。药方组成包括：龟板
15g、炒白芍15g、钩藤15g、龙骨15g、石膏15g、牛膝7.5g、
当归7.5g、生地7.5g、牡丹皮7.5g、吴茱萸7.5g、冰片7.5g、
夏枯草7.5g。此泡脚方可辅助用于各类高血压患者。

人们常说“冬至大如
年”，无论是朝堂之上还是乡
野之中，冬至节都是非常热
闹的。那么，值此节气，我们
该如何健康养生呢？大家不
妨跟着晋江市灵源街道社区
卫生服务中心中医师陈克智
的步伐来一起学习下。

一起了解冬至节气
冬至是一年中的第 22

个节气，是最早被发现也是最为重要的节气之一。同时，
作为一年中白天最短、夜晚最长的一天，冬至也被人们视
为冬季的重要节气。根据《玉烛宝典》的记载，古代人们
选择在冬至这天举行庆典，皇帝百官可以不上朝，普通百
姓歇业休息，天下共乐，被称为“履长之贺”。除庆祝外，
人们往往也会在这一天通过各种习俗和养生方法来进行
养生保健。为此，冬至不仅是一个重要的节日，更是一个
养生的重要时刻。

在冬至这一天，根据传统农历，2024年的冬至落在
12月 21日，这一天是农历的十一月廿一。冬至被视为

“一九天”的开始，“三九灸（贴）”等中医外治及膏方、食疗
进补等养生方法，被人们广泛采纳实施。

养生讲究话你知
陈克智介绍，冬至时节，气温逐渐下降，天气寒冷，人

体新陈代谢也相应减缓。因此，冬至养生需要特别注意
保暖和调整饮食习惯。在饮食上，可以适量增加高热量、
高蛋白的食物，如羊肉、牛肉、核桃、红枣等，这些食物不
仅能提供身体所需的热量，还能增强体质，提高免疫力。
同时，要避免食用生冷、寒凉的食物，以免损伤脾胃。

除了饮食调整，冬至时节还需要注意适当的运动。虽
然天气寒冷，但适量的运动可以促进血液循环，增强体质，
提高免疫力。不过，运动时要注意保暖，避免受寒。可以
选择在室内进行一些简单的运动，如瑜伽、太极等，这些运
动不仅可以锻炼身体，还能缓解压力，提高睡眠质量。

充分睡眠注意防寒
陈克智表示，冬至时节也是调整作息的好时机。要保

持充足的睡眠，避免熬夜和过度劳累。晚上可以泡个热水
脚，不仅可以促进血液循环，还能帮助入睡。同时，要保持
愉快的心情，避免情绪波动过大，以免影响身体健康。

总的来说，冬至是一个重要的养生时刻。通过调整
饮食、适当运动、调整作息等方式，可以帮助我们度过这
个寒冷的冬季，保持身体健康。同时，也要尊重传统习
俗，享受这个特殊的节日氛围。冬至大如年，让我们一起
度过一个健康、快乐的冬至吧！

央媒关注网友点赞
最新后续来了

12 月 8 日，一名陈姓男子在晋江
市体育中心跑步时，突发呼吸心搏骤
停。幸运的是，热心群众经过并及时
发现，充分利用了现场配置的AED为
其进行电击除颤及心肺复苏，成功救
回他的生命。

这一救人视频发布后，引起了大众
的广泛关注。值得一提的是，近日央视
新闻直播间专门报道了这一事件。几
乎是同一时间，央视网、环球网、光明网
等各级媒体也纷纷关注、转发。不少网
友在为救人者张强东、廖伟华点赞的同
时，也将目光锁定在AED这一救命神
器及患者后续的健康情况上。

记者针对此事件进行跟踪，了解
到当天患者陈先生被 120医护人员紧
急送往晋江市医院心内科，该科室主
任张登庆第一时间接过生命救援接力
棒。经专业诊断明晰病情后，张登庆
紧急为其开展了心脏支架手术。幸运
的是，手术完成顺利，患者恢复良好，
目前已出院。

冬季心脑血管疾病高发
防范建议这样做

“患者之所以会呼吸心搏骤停，主
要原因系心血管堵塞。”张登庆介绍，

“冬季是心脑血管疾病的高发季节。由
于气温骤降，血管收缩，血液循环减缓，
血压升高，中老年人群特别容易出现心
脑血管问题，如脑中风、心肌梗死等。”

“心搏骤停的抢救必须争分夺秒，
在‘黄金四分钟’内接受处置才能达到
最佳效果。由于救护车很难在 10分钟
内到达，因此，现场及时的心肺复苏和
AED使用至关重要。”张登庆进一步解
析说，呼吸心搏骤停是一种极其危急的
情况，指心脏射血功能的突然终止，导
致大动脉搏动与心音消失，重要器官
（如脑）严重缺血、缺氧，最终导致生命
终止。引起心搏骤停最常见的原因是
心室纤维颤动。而AED是一种便携式
急救设备，可自动识别患者是否存在室
颤等，还可电击心律，并进行电击除
颤。尽早使用AED除颤，对挽救心搏
骤停的患者生命至关重要。

如何防患于未然？“心脑血管疾病
的病因主要包括高血脂、高血压、糖尿
病等基础疾病，以及寒冷天气、不良生
活习惯等因素。”张登庆建议市民朋友，
进行预防要做到如下几点：注意保暖，
避免身体受寒，中老年人在外出时要多
穿衣服，室内也要适当调高温度；合理
膳食，减少高脂肪、高热量、高糖食物的
摄入，以清淡易消化的食物为主；适当
运动，如散步、瑜伽等，有助于加速血液
循环，但需注意运动强度不宜过大；控
制情绪，避免过度激动、生气、悲伤等情
绪波动，以防血压升高。

咱厝AED分布地图怎么查

记者了解到，近年来，晋江市委、市
政府高度重视群众性应急救护公益性培
训和公共场所AED安装工作。2019年，
晋江在全省率先通过政府+社会力量等
方式在人员密集公共场所安装 AED。
截至目前，全市已安装292台（1.42台/万
人），培训持证救护员2.6余万人，开展应
急救护普及培训 60余万人次。值得一
提的是，晋江市 120调度系统融合AED
监管系统，构建了急救新生态。

“AED网点功能能精确定位全市公
共场所配置的AED，市民可通过微信定
位功能找到附近的AED，遇到紧急情况
及时运用该设备抢救生命。”晋江市120
急救指挥中心相关负责人张家荣介绍，
冬季心脑血管疾病和呼吸心搏骤停都
是严重威胁人类健康的问题。通过了
解病因、掌握预防方法、熟悉急救步骤
及AED的使用方法，我们可以更好地
保护自己和他人的生命安全。

扫一扫，关注“晋江市 120 急救指
挥中心”官方公
众号，点击子菜
单 “AED 地
图”，查询 AED
网点，就能清楚
地看到咱厝的
AED 分 布 地
图。

大雪节气已过，天气越来越冷，
本周六，我们即将迎来冬至节气。
进入冬至后，正是冬令进补、休养生
息的好时机。如何抓住养生黄金
期，夏病冬治，同时也为来年健康打
下好基础？本期“健康课堂”，我们
邀请了晋江非遗——庄氏中医门诊
部（庄氏正骨堂）中医内科负责人吴
颖婵为大家开课，让我们共同了解
关于“三九灸（贴）”的那些事。

本周六开启
你预约“三九灸（贴）”了吗

“夏养三伏，冬补三九”。随着
冬季的来临，一种传承千年的传统
中医养生疗法——“三九灸（贴）”，
以其独特的养生智慧和调理效果，
日益受到人们的关注。

12月21日，夏病冬治的“三九灸
（贴）”即将开贴。日前，记者从庄氏
中医门诊部（庄氏正骨堂）中医内科
获悉，有消化系统疾病、呼吸系统疾
病、妇科疾病、亚健康状态的人群，

有需要的可自行前往专业医院、门
诊部就诊。

吴颖婵介绍，“三九”是冬至后
的三个九天，也是一年中最冷的时
间段。在三九天，正是一年之中人
体阳气最弱时，无论是自然还是人
体都开始进入阳气微、阴气盛的状
态。此时人体抵抗寒邪的能力下
降，感冒、鼻塞、咳嗽、胃痛等病痛概
率上升，还有可能在寒冷天气出现
颈肩腰关节疼痛、手脚冰凉的现
象。此时，若运用“三九灸（贴）”，选
用辛散温通的药物敷贴于人体的穴
位或直接用艾灸疗法，通过对穴位
的温热刺激，调节经络，温煦阳气，
驱散内伏寒邪，就能扶助阳气，从而
达到防治疾病的目的。

案例分享
“三九灸（贴）”适宜人群

去年，36岁的张女士因“一进入
冬季就觉得手脚冰凉、身体虚弱，且每
次经期前后都容易头痛等症”就诊于

咱厝一家医院。经妇科相关检查后，
令她意外的事发生了——各项指标
竟都显示正常。经朋友介绍，她前往
庄氏中医门诊部（庄氏正骨堂）中医
内科求助于中医调理。接诊时，经吴
颖婵辨证问诊后，认为张女士存在阳
气不足、寒凝血瘀等病症，进而导致
其进入冬季体力不支、免疫力低下，
容易感冒生病。随后，该门诊部医务
人员为张女士进行了开贴服药结合、
在特定穴位进行“三九灸（贴）”贴敷
的中医外治治疗方案。经多次诊疗，
张女士自述病情减轻，头痛症大有好
转，精神也好了很多。吴颖婵解释
说，这就是药物对穴位的温热刺激，透
皮吸收到了身体里，能激发体内阳气，

达到温通经络、调和气血、祛风散寒的
效果。今年，张女士“不请自来”，拉上
了闺蜜，已经早早地预约了2个“三九
灸（贴）”名额。

“哪些人适合“三九灸（贴）”？吴
颖婵介绍，“三九灸（贴）”的适宜病症
有以下几类，分别是呼吸系统疾病，
比如，慢性支气管炎、支气管哮喘、过
敏性鼻炎、各种慢性咳嗽、体虚易感
冒等；消化系统疾病，比如，消化不
良、消化道溃疡、慢性结肠炎、慢性腹
泻等属虚寒性的；运动系统痛症，比
如，风湿与类风湿性关节炎、强直性
脊柱炎、颈椎病、肩周炎、颈肩腰腿
痛、腰椎间盘突出、膝关节骨性关节
炎等属虚寒的痛症；妇产科疾病，比

如，慢性盆腔炎、痛经、不孕症、产后
头痛、产后身痛、坐月伤风等。

此外，吴颖婵介绍，“当你处于
亚健康状态，也可通过‘三九灸
（贴）’增强机体免疫功能，抑制过敏
状态，提高抗病能力，达到防病的目
的，这也是中医‘上工治未病’的体
现。”

夏病冬治正当时

“三九灸（贴）”补阳气

央媒关注网友点赞 咱厝这一救人事件火了

冷水澡的好处不容小觑

读者张某今表示，“首先，洗冷
水澡可以增强体质，提高机体的抗
寒能力，减少感冒等疾病的发生。
我查过资料，据说这是因为冷水刺
激可以促进血液循环，增强体内的
血液流动，从而增强体质。其次，我
认为洗冷水澡可以提神醒脑，加强
神经的兴奋性，洗完之后会让人精

神倍增。为了磨炼自己的意志力、
强健体魄，我会在不是特别冷的情
况下坚持洗冷水澡。”

“我一直有冬泳的习惯，洗冷水
澡对我来说也是一种养生方式。记
得有朋友和我分享过，洗冷水澡能
保护血管，增强血管的收缩和舒张
功能，使血管弹性增加，有助于预防
心脑血管疾病。退一万步说，洗冷
水澡也给家里省了烧热水的钱。这

也是好处之一。”市民凯米留言说。

这类人群慎洗冷水澡
然而，冬日冷水澡的坏处也同

样显著。
有读者留言说，“我觉得洗冷水

澡违背了四季的规律。由于冷水刺
激，身体抵抗力可能会下降，从而会
增加感冒的概率。此外，冷水刺激
还可能导致血液循环受阻，影响皮
下血液循环，特别是四肢末端容易
出现末梢循环不良。对于皮肤来
说，冷水澡可能导致皮肤干燥、瘙
痒，甚至引发红疹等皮肤问题。更

重要的是，对于心脏功能较弱的人
来说，冷水澡可能加重心脏负担，引
发血压升高，增加心血管疾病的风
险。对于有关节疾病的人来说，冷
水澡还可能诱发或加重关节疼痛。”

对此，记者咨询了咱厝市医院康
复科医生陈思衡。他表示，在冬日洗
冷水澡，需要特别谨慎。对于身体健
康、心脏功能正常且长期锻炼的人来
说，他们可能更能适应这种冷水刺
激，并从中获得一些益处。但对于大
多数人，特别是老年人、心血管系统
较弱或患有慢性疾病的人，冷水澡可
能带来的风险远大于益处。因此，医

生普遍建议，在寒冷的季节里，人们
应尽量避免洗冷水澡，以免对健康造
成不良影响。

总之，冬日冷水澡是一把双刃
剑，既能带来一定的益处，也可能引
发多种健康问题。在决定是否尝试
这一行为时，大家应根据自己的身体
状况和健康状况做出明智的选择。
如果身体条件允许且有兴趣尝试，建
议从夏天开始逐渐增加对冷水的耐
受性，并在冬季时控制好洗澡的时间
和频率，以降低健康风险。同时，如
果出现任何不适或健康问题，应及时
就医并遵循医生的建议进行治疗。

冬日冷水澡 双刃剑下的健康挑战

冬季寒冷干燥的气候，对孕妈的健康有着不容忽
视的影响。比如，寒冷会使血管收缩，影响血液循环，
导致血压升高；冬季是呼吸道疾病高发期，更要注意
保暖，佩戴口罩；干燥的空气容易造成皮肤缺水，孕妈
们需要更加注重保湿，选择温和的护肤产品；冬季日
照时间短，容易导致维生素D缺乏，影响钙吸收，甚至
出现腿抽筋的情况……

随着气温下降，天气逐渐寒冷，孕妈作为特殊人
群，在冬季有哪些注意事项？本期健康课堂，让我们
跟随晋江市中西医结合医院妇产科副主任医师吴雅
东一起来学习。

冬季传染病防护 守护母婴健康
进入冬季，孕妈们应注意保持室内温暖，避免长

时间处于寒冷环境中。尽量不去人多拥挤的公共场
所。同时，建议孕妈们在阳光充足时适当晒晒太阳，
补充维生素D。

冬季是呼吸道传染病的高发季节，例如流感和肺
炎等，这些疾病对孕妈和胎儿都可能造成风险。病毒
感染可能会影响胎儿发育，严重时甚至可能导致胎儿
畸形或流产。此外，传染病还会加重孕期不适，例如
发热、咳嗽等。

那么，孕妈们该如何做好防护呢？吴雅东分享，
以下几点建议供你参考：在医生的指导下接种流感疫
苗；保持良好的个人卫生习惯，勤洗手，避免用手触摸
眼睛、鼻子和嘴巴；保持规律的作息，进行适度的锻
炼，增强自身免疫力。

冬季孕期食谱 为母婴健康加分
“合理的营养搭配对孕妈和宝宝的健康至关重

要。”吴雅东介绍，进入冬季，更需要注重以下几个方
面：为了提高免疫力，孕妈们可以适量增加鱼、肉、蛋、
奶等优质高蛋白食物的摄入。多吃蔬菜水果，补充膳
食纤维，可以保持肠道通畅，预防便秘。同时，也要注
意补充钙、铁、锌等矿物质，以满足胎儿发育的需求。
此外，适量摄入全谷物、杂粮等富含膳食纤维的食物，
有利于稳定血糖。当然，别忘了每天保持充足的水分
摄入，预防脱水。

“此外，注意保暖，适当运动，增强免疫力也很重
要。”吴雅东表示。

咱厝医生分享：
孕妈健康指南

晋江市中医院开展
幽门螺杆菌免费筛查活动

市中医院爱国楼门诊部：
省级教授莅临坐诊

高血压足浴方推荐

冬至大如年 养生这样做

健康课堂

本版由本报记者吴清华、通讯员陈丹红采写

健康课堂

健康话题

节气养生

健康问答

专家医讯

健康医讯

医生简介

吴雅东，擅长各类妇
产科常见病、多发疾病的
诊治，包括孕期保健、孕期
营养管理、各类妇科手术、
阴道镜的诊断、宫腔镜、利
普刀宫颈手术、产科难产
接生、剖宫产手术等。

“三九灸（贴）”贴敷时间

一九：2024年12月21日；
二九：2024年12月30日；
三九：2025年1月8日；
加强：2025年1月17日。

随着冬季的到来，气温逐
渐下降，天气日益寒冷，人体的
生理机能也会受到影响，特别
是心脑血管系统。为了更好地
保护自身健康，我们有必要了
解心脑血管疾病的基本知识，
掌握一些必要的急救技能，尤
其是 AED（自动体外除颤器）
的使用方法。下面，让我们一
同跟随晋江市医院（上海六院
福建医院）心内科主任、医学博
士张登庆的讲解，深入了解心
脑血管疾病预防与急救知识的
相关内容。这份冬季健康护心
攻略请查收！

陈克智

在寒冷的冬日，是否有人敢于挑战自我，尝试一场
冷水澡呢？这一行为，对于一些人来说，可能充满了刺
激与新奇，但对于健康的影响，却是一把双刃剑。


