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雨水时节，春风拂面，细雨绵绵，大地
回春，万物复苏。在这个充满生机与希望
的季节，儿童的身心健康也迎来了新的成
长契机。中医认为，儿童为“纯阳之体”，生
机蓬勃，发育迅速，但脏腑娇嫩、形气未充，
易受外界环境影响。因此，在雨水时节，结
合自然节气，运用小儿推拿这一绿色疗法，
不仅能够增强孩子的体质，还能助力其健
康成长，达到事半功倍的效果。

陈埭中心卫生院儿科负责人杨火燃介
绍，通过家庭推拿保健、缓解春季常见不适
及辨证施治的个性化方案，有助于让孩子
们在春雨的滋润下茁壮成长。

儿推保健正当时
雨水时节，自然界阳气初生，人体气

血也开始由内向外发散。此时，小儿推拿
能够顺应天时，调和气血，增强体质。推
拿通过手法作用于小儿体表的特定穴位，
以调和阴阳、疏通经络、行气活血、扶正祛
邪，从而达到预防疾病、促进生长发育的
目的。家长可在家中为孩子进行简单的
推拿保健，如摩腹、捏脊等，以调和脾胃、
增强体质。

“很多家长都来咨询，平时在家如何为
孩子进行推拿保健。在此，为大家分享这
份简单有效的家庭推拿小贴士。”杨火燃介
绍，摩腹和捏脊是两种简单有效的保健方
法。家长可以手掌根部紧贴孩子腹部，以
脐为中心，顺时针方向轻轻摩动，每次 5~
10分钟，可消食导滞、促进消化。捏脊时，
让孩子俯卧，家长以拇指、食指和中指捏住
孩子脊柱两侧的皮肤，从尾椎向大椎方向
捏提，每次3~5遍，可调和气血、增强体质。

缓解春季常见不适

“春季，气温多变，儿童易患感冒、咳
嗽、过敏等疾病。小儿推拿通过刺激特定
穴位，能够调节脏腑功能，增强免疫力，有
效缓解春季常见不适。”杨火燃介绍，小儿
推拿是一种绿色疗法，备受家长、患儿的
喜爱。值得一提的是，这样的手法，不仅
可以缓解感冒咳嗽（推拿风池、肺俞、大椎
等穴位，可祛风散寒、宣肺止咳），对于改
善过敏体质也有不错的疗效（推拿迎香、
脾俞、足三里等穴位，可调和脾胃、增强抗
过敏能力）。

个性化儿推方案
“当然，小儿推拿并非千篇一律，而是

需要辨证施治，根据孩子的体质、病情及节
气变化，制定个性化的推拿方案。家长在
为孩子进行推拿时，需注意观察孩子的反
应，如有不适应立即停止，并寻求专业医师
的帮助。”杨火燃表示。

想要进行专业儿推，杨火燃建议：首
先，应进行体质辨识。建议家长带孩子
到专业医疗机构进行体质辨识，了解孩
子的体质特点，以便制定更适合的推拿
方案。其次，借助节气进行推拿。在雨水
等节气前后，结合孩子的体质特点，选择
相应的穴位进行推拿，以增强效果。最
后，专业指导和操作也很关键。对于不熟
悉推拿手法的家长，建议在专业医师的指
导下进行，以确保推拿的安全性和有效
性。

“医术可信，医德可靠！”2 月 10 日早
上，晋江陈埭中心卫生院的妇产科诊室
里，一面鲜红的锦旗格外引人注目。这
面锦旗背后，是一段医患之间充满信任
与感激的温馨故事，也是对该院副院长
颜芳婷及全体医护人员辛勤付出的最好
肯定。

信任发芽 医者仁心
故事的主人公王女士是一位家住青阳

街道的宝妈。2024年年底，怀孕晚期的她
因为对分娩疼痛的恐惧，一直在寻找一位
技术精湛的产科医师。

经过多方打听，她找到了陈埭中心卫
生院的颜芳婷医生。颜芳婷以其专业的技
能和亲切的态度，很快赢得了王女士的信

任。在整个孕期，颜芳婷对王女士的关怀
无微不至，从饮食指导到个性化的产检，每
一项都亲力亲为，两人之间建立了朋友般
的医患关系。

生死时速 守护生命
终于，分娩的日子到来了。王女士选

择在陈埭中心卫生院找颜芳婷进行分娩。
然而，产程发动后，王女士却遇到了顺产困
难。在这关键时刻，手术室、麻醉科、妇产
科团队紧密配合，如同一台精密的机器，每
个部件都发挥着至关重要的作用。

经过团队的共同努力，颜芳婷成功为王
女士实施了剖宫产手术，诞下了一名健康的
男婴。术后，颜芳婷和麻醉师还为王女士实
施了无痛管理，大大减轻了她的疼痛。

身体康复 获赠锦旗

住院期间，颜芳婷每天都亲自去查
房，为宝宝体检，指导王女士进行母乳喂
养，并仔细检查她的伤口和子宫恢复情
况。同时，颜芳婷还根据王女士的恢复状
况，制定了个性化的诊疗方案。在妇产科
护士的精心护理下，王女士很快实现了早
排气、早拔尿管，并在术后第 2天就下地
活动。产后 42天随访时，颜芳婷再次为
王女士提供了个性化的产后康复指导，并
安排了多项个性化的康复措施。这些措
施有效地帮助王女士快速修复了身体，让
她重新焕发了活力。

颜芳婷在妇产科从业已经 25年余，
她凭借丰富的临床经验和专业技能，陪伴
着无数宝妈安全走过了怀孕、分娩、产后
康复的历程。她始终将细心、爱心、责任
心和工作热情融入日常工作中，赢得了众
多宝妈和患者的信任和好评。颜芳婷经
常挂在嘴边的一句话是：“我们做医生的
要感恩宝妈、患者的信任，要对得起她们
对我们的信任。我们要用专业知识和能
力好好帮助她们。”

“这面锦旗不仅是对我医术和服务的
肯定，更是对陈埭中心卫生院全体医护人
员辛勤付出的认可。”颜芳婷表示，在未来
的日子里，陈埭中心卫生院将继续秉承“以
患者为中心”的服务理念，为广大患者提供
更加优质的医疗服务。

晋江市卫健局相关负责人介绍，老年人作
为社会的宝贵财富，他们的健康问题关系到整
个社会的和谐与稳定。咱厝各大卫生院、社区
卫生服务中心每年都会组织开展65周岁及以
上老年人免费健康体检活动，我们诚挚地邀请
每一位符合条件的老年居民积极参与此次体检
活动，让我们共同为老年人的健康保驾护航。
共筑健康防线，守护“夕阳红”。

本报讯 近日，晋江市龙湖镇陈店村一体化卫生所
正式揭牌启用，标志着基层医疗服务体系进一步完善，
村民们在家门口就能享受到便捷、高效的医疗服务。龙
湖镇副镇长蔡文习，晋江市医院晋南分院院长洪天姿、
副院长蔡秀群，龙湖镇社会事务服务中心主任吴松钝，
陈店村党支部书记施正偶等领导嘉宾出席仪式。

洪天姿在致辞中表示，晋南分院将坚持以人为本，
加强队伍建设，优化服务流程，共同推动基层医疗卫生
服务能力的全面提升。

揭牌仪式结束后，晋江市医院晋南分院的医生们立
即投入紧张而有序的义诊活动中。内分泌科、呼吸内
科、心血管内科、中医科等多个科室的医生齐聚陈店村
卫生所，为村民们提供面对面的健康咨询和诊疗服务。

村民们闻讯而来，现场人头攒动。医生们耐心细
致地为每一位村民解答疑问，提供个性化的健康建
议。有的村民表示，自己一直担心身体状况，但去医院
又太远不方便，这次义诊活动真是解了他们的燃眉之
急。除了专业的医疗咨询，医务人员还为村民们提供
了免费的测血压、血糖、心电图等健康检查。通过这些
检测，村民们可以及时了解自己的身体状况，做到早发
现、早预防、早治疗。一位村民在测完血压后，感激地
说，“这样的活动真是太好了，让我们这些老年人不用
跑远路就能检查身体。”

在义诊活动现场，医务人员还同步举办了疫苗接
种健康宣教活动。他们通过发放精美的宣传资料与现
场生动的讲解，向村民们广泛传播了“防大于治”的健
康生活方式的宝贵价值。

为了让健康理念更加深入人心，医务人员还特别
为村民们准备了预防感冒的香囊及滋补养生的四物
汤。这些小小的礼物不仅传递了医务人员的关爱之
情，更让村民们感受到了中医养身的魅力所在。一位
村民在领取香囊后表示：“以前总觉得中医离自己很
远，但今天听了医生们的讲解和体验了这些中医服务
后，我觉得中医就在我们身边，真的很实用。”

本报讯 为进一步加强孕产妇了解消除“艾梅乙”
母婴传播知识，提高健康素养水平，2月 18日上午，晋
江市医院（上海六院福建医院）开展了“消除‘艾梅乙’
母婴传播，孕育健康未来”专题健康宣传活动。

活动伊始，产科副主任郭海莲为准妈妈及家属讲
解妊娠合并“艾梅乙”相关知识，并介绍该院营造无歧
视医疗环境举措，让准妈妈们了解预防艾滋病、梅毒和
乙肝母婴传播的措施，引导她们主动接受艾滋病、梅毒
和乙肝的咨询、检测和治疗。随后，产科医护人员为门
诊候诊的准妈妈发放了消除“艾梅乙”母婴传播宣传折
页，并现场提供咨询服务。

在此，该院相关医务人员呼吁：不要歧视传染病病
人，我们提倡人文关怀。在消除“艾梅乙”母婴传播的
工作中，晋江市医院（上海六院福建医院）也将持续积
极营造友好、无歧视的医疗环境，为感染者提供公平、
及时、有效的医疗服务，维护母婴健康权益、降低母婴
传播风险，共同消除“艾梅乙”母婴传播。

健康服务送上门 用心守护“夕阳红”

老年人免费体检等你来参加

雨水节气 不妨试试儿推保健

陈埭中心卫生院：获赠锦旗 医患情深

家门口的健康守护
龙湖镇陈店村
一体化卫生所正式启用

晋江市医院开展
消除“艾梅乙”母婴传播
宣传活动

本版由本版记者吴清华、通讯员陈丹红采写

随着春节假期结束，许多人开始面对体重
增加的问题。尤其是上班族，由于时间紧张，更
需要在有限的时间内找到有效的减肥方法。为
此，我们特别邀请了晋江市医院内分泌科副主
任医师李美蓉，为大家分享一些年后减肥的实
用干货。

李美蓉指出，过完年后，人们的身体往往还
处于过年的节奏中，高油高脂的食物摄入过多，
加上休息不足，导致身体出现油腻、口干舌燥、
疲劳等症状。此时，不宜立即进行高强度的运动
或极端的节食，而应该先通过一些温和的方式，
让身体逐渐适应减肥的节奏。

首先，李美蓉建议每天喝 2~3杯蔬菜汁。蔬
菜汁不仅富含丰富的纤维素和维生素，还能帮助
肠道和肝脏排毒，对改善气色也有很好的效果。
可以选择自己喜欢的新鲜蔬菜，如胡萝卜、菠
菜、芹菜等，用榨汁机榨成汁饮用。在喝蔬菜汁
的同时，还可以搭配 2粒维生素B和 1粒维生素
C，维生素B能加快身体的新陈代谢，维生素C则
有助于解毒，两者结合起来，能更有效地促进身
体的健康减肥。如果不喜欢榨汁，也可以选择蔬
菜粉冲水喝，如羽衣甘蓝粉、甜菜根粉等，同样
能达到很好的效果。

其次，李美蓉建议将主食换成全粒燕麦片。
燕麦片富含膳食纤维和 β-葡聚糖，能降低胆固
醇，稳定血糖，还能增加饱腹感，减少食物的摄
入量。过年后，由于身体油腻、疲劳，糖脂代谢
的通道容易被堵塞，此时吃燕麦片能帮助身体清
理代谢通道，促进身体的健康减肥。最好是一天
三餐都吃燕麦片，每餐 30克，用开水冲泡即可。
连续吃三天，你会发现肚子变软，排便也更加顺
畅。

最后，李美蓉推荐每天空腹走路。空腹运动
虽然能快速燃烧脂肪，但过年后立即进行高强度
的空腹运动，身体可能会吃不消。因此，可以先
从空腹走路开始，每天早晨空腹去上班，在路上
多走走，到了办公室再吃燕麦片。午饭和晚饭
前，也可以多走走路，这样不仅能增加身体的消
耗，还能促进肠胃的蠕动，帮助消化。空腹走路
的速度可以因人而异，走得快点的话，半小时能
消耗 200大卡，慢点也能消耗 150大卡。而且，空
腹走路减的是纯脂肪，对于想要减肥的人来说，
是一个非常不错的选择。

当然，除了以上三个方法，李美蓉还提醒大
家，年后减肥要注意饮食的均衡和适量，避免暴
饮暴食和过度节食。同时，也要保证充足的睡眠
和适量的运动，这样才能让身体更健康、更有效
地减肥。

总之，年后减肥需要耐心和毅力，不能急于
求成。通过合理的饮食和运动，让身体逐渐适应
减肥的节奏，相信每个人都能在新的一年里拥有
健康的身体和苗条的身材。

年后减肥进行时
咱厝内分泌科医生
分享实用干货

李美蓉 晋
江市医院内分泌
科副主任医师，
擅长糖尿病及其
并发症和甲状腺
疾病、肥胖症、痛
风的诊治。

本报讯 今日，晋江市医院（上海六院福建医院）迎
来康复医学科马燕红教授名医工作室开诊。此次共有
马燕红教授、江澜主任、马峥主任 3位上海专家前来，
为市民提供优质的康复医学诊疗服务。

马燕红教授为上海市第六人民医院康复医学科主
任，今日于门诊四楼康复医学科诊区坐诊。市民可通
过扫描二维码或拨打蔡医生电话15705951015进行预
约。专家门诊名额有限，预约时需携带晋江市医院的
门诊卡、病历及过往病史资料。此外，专家每月来晋江
的门诊、手术资讯，市民可持续关注“晋江市医院”“福
建省晋江市医院”微信公众号获取。

马燕红教授在骨科康复领域有着深厚的造诣，创
新性提出骨科康复CEST体系，擅长骨科围手术期康
复、复杂创伤、运动损伤等康复策略与运动治疗技术。
该院相关负责人介绍，此次上海专家的到来，为晋江市
民提供了难得的就诊机会，也展示了晋江市医院在康
复医学领域的不断提升和发展。

专家医讯

上海康复医学专家
到晋江市医院坐诊

晋江市国家基本公共卫生服务是由政府买单、市民免费享受的服务项目，可参与到你人生的各个阶段。在
晋江，每个常住居民都有免费享受国家基本公共卫生服务的权利，所需经费由政府承担。即日起，由晋江市卫生
健康局、晋江经济报社主办，晋江市各基层医疗卫生单位协办的2025年晋江市国家基本公共卫生服务惠民宣教
系列暨晋江基层医界风采宣传特别策划正式启动。

为了让更多老年人享受到国家基本公共卫生政策带来的福利，及时发现并预防潜在的健康问题，咱厝各大基层
医疗卫生机构（社区卫生服务中心/站、乡镇卫生院）启动了一年一度的65周岁及以上老年人免费健康体检活动。
这一惠民举措不仅展现了政府对老年人健康的深切关怀，也彰显了基层医疗卫生机构的服务能力和责任担当。

在过去，许多老年人因为行
动不便或信息不畅，往往难以享
受到全面的健康体检服务。而
今，咱厝不少卫生院、社区卫生服
务中心的公卫科工作人员直接将
健康体检送到村居，让老年人在
家门口就能享受到专业、便捷的
健康服务。

“体检项目涵盖了生活方式
及健康状况评估、体格检查、辅助
检查、心电图、腹部彩超及中医药
健康指导等多个方面，全面而细
致。65周岁及以上常住居民，均
可享受。”晋江市灵源街道社区卫
生服务中心副书记施金堆介绍，
老年朋友们可以咨询自身所在的
街镇卫生院/社区卫生服务中心
参加集中体检，也可联系工作人
员，自行到院进行免费体检。

记者了解到，伴随着相关宣
传工作的开展，这一惠民举措受
到了很多群众的好评与欢迎，不
仅极大地节省了老年人的时间和
精力，更让他们感受到了来自社
会的温暖和关怀。许多老年人在
得知这一消息后，纷纷表示要积
极参加体检，为自己的健康把关。

在英林镇中心卫生院组
织开展的一次进村老年人集
中体检活动中，记者看到医务
人员以高度的责任心和专业
的技能，为每一位老年人进行

细致入微的检查。从身高、体
重、体温等基本指标的测量，
到血常规、尿常规、肝肾功能
等辅助检查的进行，每一个环
节都严格把关，确保数据的准
确性和可靠性。

“特别值得一提的是，中医
药健康指导作为此次体检的一

大亮点，受到了老年人的热烈
欢迎。”英林中心卫生院副院长
张贻善告诉记者，医务人员在
健康体检中还根据老年人的体
质和健康状况，为他们提供了
个性化的中医养生建议，有助
于帮助咱厝老友更好地调理身
体、预防疾病。

记者了解到，体检结
束后，咱厝医务人员还会
为老友们及时反馈体检
报告。有的会在 7天内
将体检报告送至相应的
村卫生所，方便老年人及
时领取并了解自己的健
康状况；有的则会亲自发
放并进行当面解读，此举
更是赢得了诸多老友的
点赞好评。

此前，青阳街道社区
卫生服务中心医务人员吴
明芽在一场进社区活动中
认真为老友解读体检报
告。随后，她告诉记者，

“体检报告的及时反馈、健
康管理持续跟进，是这项
惠民工作的重要一环。对
于体检中发现的异常情
况，医务人员进行及时的
健康指导和干预，有助于
确保老年人的健康问题得
到及时有效的解决。”

此外，咱厝各大卫生
院还积极推广家庭医生
签约服务，为老年人提供
更加全面、连续的健康管
理服务。通过家庭医生
的定期随访和健康管理，
老年人的健康状况得到
了持续的关注和改善。
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健康体检便捷暖心

细致检测守护健康
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