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随着春天的到来，万物复苏，人们纷纷走出家门，投身于
各种锻炼活动中，以期在新的一年拥有一个健康的体魄。然
而，春练健身并非随意而为，其中蕴含着许多讲究。我们邀
请了晋江“非遗”庄氏正骨的保护单位——庄氏中医门诊部
（庄氏正骨堂）中医内科负责人吴颖婵，为大家带来一场关于
春练健身的健康科普课。

春练前的准备：体检与选择最佳时间
春天是健身的好时节，但如果你在春季是首次参加锻

炼，或者是在长期休息后重新开始锻炼，那么最好先进行一
次全面的身体检查。吴颖婵医师强调，即使你自我感觉良
好，医生也可能会通过专业的检查，发现你身上潜在的健康
问题，从而避免你在未来的锻炼中出现不必要的麻烦。

体检不仅能帮助你了解自身的健康状况，还能让你在医
生的指导下，选择最适合自己的锻炼项目。每个人的体质和
健康状况都不同，因此锻炼的方式和方法也应因人而异。通
过体检，你可以更加明确自己的锻炼目标，制定更加科学合
理的锻炼计划。

春季锻炼的时间选择同样至关重要。吴颖婵医师建议，
早晨进行户外活动时，应选择避风向阳、温暖静谧、空气新鲜
的地点，如旷野、公园或草坪等。早晨气温较低，空气湿度较
大，人体散失的热量也多，因此在锻炼时要注意保暖，不要顶
风跑步，更不宜脱衣露体锻炼。

当感到太热出汗时，应及时调整锻炼强度，避免过度劳累
导致身体不适。此外，春季天气多变，外出锻炼时要密切关注
天气预报，避免因天气突变而影响锻炼效果或造成身体伤害。

春练中的注意事项：适度与多样化
春练健身要适度，不能盲目追求高强度、长时间的锻

炼。吴颖婵医师指出，适度的锻炼可以增强体质、提高免疫
力、促进新陈代谢，而过度的锻炼则可能导致身体疲劳、肌肉
拉伤、关节受损等不良后果。

因此，在锻炼时要根据自己的身体状况和锻炼经验，合
理安排锻炼强度和时间。初学者可以从低强度、短时间的锻
炼开始，逐渐增加锻炼强度和时间。对于已经有一定锻炼基
础的人来说，也要注意不要过度锻炼，以免对身体造成不必
要的伤害。

春季锻炼的方式多种多样，可以根据个人喜好和身体状
况选择适合自己的锻炼方式。除了常见的跑步、散步、游泳
等有氧运动外，还可以尝试一些力量训练、柔韧性训练等无
氧运动。多样化的锻炼方式不仅可以提高锻炼效果，还可以
增加锻炼的乐趣。

此外，吴颖婵医师还建议，在春季锻炼时可以结合中医
养生理念，进行一些中医健身操、太极拳等中医特色锻炼。
这些锻炼方式不仅可以增强身体免疫力，还可以调节身体机
能、缓解压力、提高生活质量。

春练健身有讲究

家属体检卡：
爱的传递，健康的延续

健康是幸福晚年的基石，而定
期体检则是保障健康的重要手段。
通过体检，可以及早发现潜在的健
康问题，采取有效的治疗措施，将疾
病扼杀在萌芽状态。这不仅能够减
轻老年人的痛苦，还能节省医疗费
用，提高生活质量。近年来，咱厝各
大街镇65岁及以上的老年人正享受
着国家基本公共卫生服务带来的免
费体检福利。而今，这一福利再次
升级。

日前，晋江市中西医结合医院
通过各个渠道发布通知：只要辖区
内老年人参与体检，其直系家属（配
偶、子女）即可领取一张专属的免费
基础体检卡。这张体检卡涵盖了体
格检查、血常规、尿常规、血糖、血脂
四项、肝功能三项、肾功能三项（包
含尿酸）、心电图等多个基础体检项
目，旨在为家属们提供一次全面的
健康检查机会。

令人欣喜的是，凭此卡增加其
他体检项目，如肿瘤筛查、颈动脉彩
超、肺部CT、胃肠镜检查等，均可享
受折扣优惠。这一叠加优惠，无疑
为家属们的健康保障提供了更多选
择，也体现了医院对居民健康的深
切关怀。

全面体检项目：
专业守护，健康无忧

“什么是老年人免费体检？”“非
晋江人也可以参加吗？”谈及这一福
利，仍有不少人对此一知半解。为
此，记者采访了晋江市中西医结合医
院副院长洪龙。他告诉记者，“为扎
实落实基本公共卫生服务，精准把控
辖区老年人健康实情，让老年人充分
受益于国家公共卫生福利，凡是辖区
内长住人群，均可享受这一福利。”

记者了解到，对于老年人而言，
这一免费体检项目可谓十分全面。
除了基础体检项目外，还包括腹部B
超（肝胆胰脾）、中医体质辨识等专

项检查。这些检查项目不仅能够帮
助老年人及时了解自己的身体状
况，还能为家庭医生团队提供准确
的健康数据，从而量身定制个性化
的健康方案。体检结束后，该院的
家庭医生团队将一对一为老年人分
析结果，提供专业的健康指导和建
议。这种细致入微的服务，让不少

“不认字”“对医学知之不多”的老年
人在享受体检福利的同时，也能感
受到来自医者的温暖与关怀。

便捷体检安排：
贴心服务，温暖人心

为了让更多老年人能够享受到
这次体检福利，晋江市中西医结合

医院精心安排了体检时间和地点。
老年人可以选择在磁灶镇辖区各村
（具体地点另行通知）进行集中体
检，也可以选择在医院门诊一楼健
康管理中心内健康小屋进行体检。
这样的安排既考虑到了老年人的便
利性，也体现了医院对居民需求的
深刻理解。

在体检前，医院还特别提醒老年
人需空腹8小时（高血压患者可正常
服药），并携带本人身份证、医保卡等
相关证件。对于需要携带家属体检
卡的家属们，也请务必准备好关联老
年人的体检报告或老年人身份证，以
便核对信息。如需了解更多关于此
次体检活动的详情，可拨打咨询电话
0595-68008513进行咨询。

晋江市中西医结合医院：惠民新举措！

65岁老年人体检再添家属福利

2月 12日，晋江市英林镇中心卫
生院中医骨伤科再次收获了一面饱含
患者深情与感激的红色锦旗。这面锦
旗不仅彰显了对该院副主任医师洪晓
明及其团队精湛医术的高度认可，更
是对他们仁心仁术的赞誉。

一面锦旗
一份真挚的感谢

当天上午，英林镇洪先生手捧一
面写有“妙灸巧推祛疾苦 仁心医治如
亲人”的锦旗，走进该科的诊室。这面
锦旗凝聚着洪先生对洪晓明团队深深
的感激之情。

据悉，洪先生因常年在外工作，患
有腰椎间盘突出，长期饱受腰痛及双
下肢麻木的困扰，生活极为不便。趁
着春节假期，他再次来到这个熟悉的
地方寻求帮助。洪晓明为其进行了细
致检查，并制定了个性化的治疗方
案。通过精准的针刺治疗，仅三天时
间，患者的疼痛感就消失了，行走恢复
正常。这份来自中医学的神奇疗效，
让其及其家属深感震撼和感激。

骨伤治疗
这些干货要知道

在洪晓明的治疗下，患者的腰痛
和脚麻症状得到了极大缓解。那么，
中医骨伤治疗究竟有哪些值得我们了

解的内容呢？
作为中医骨伤科的常用方法，针

刺疗法通过刺激相关穴位，缓解疼痛、
疏通经络。洪晓明提醒，针刺疗法需
在专业医生指导下进行，以确保安全
和效果。推拿按摩通过手法作用于人
体的特定部位，调节机体生理、病理状
况，达到治疗效果。同样，推拿按摩也
需在专业医生指导下进行，避免不当
操作造成损伤。此外，利用中药煎煮
后产生的蒸汽熏蒸和洗涤全身或局
部，可活血化瘀、消肿止痛、温经散寒，
对缓解骨伤疼痛效果显著。

洪晓明强调，中医骨伤治疗注重
整体观念和辨证施治，根据患者病情
制定个性化治疗方案。同时，患者在
治疗期间保持积极心态和合理生活习
惯，对康复至关重要。

仁心仁术
医者仁心暖人心

“在洪医生这里治疗七八年了，现
在腰痛、脚麻频率越来越少。洪医生
妙手仁心，还总是开解我，让我感受到
了家人般的温暖。”洪先生的话语中充
满了对洪晓明医生的感激和信任。在
治疗过程中，洪晓明医生耐心倾听患
者的诉说，缓解其紧张情绪，用一颗仁
心温暖了患者的心灵。

该院院长洪天德表示，这面锦旗
不仅是对洪晓明主任及其团队的感

谢，更是对他们仁心仁术的最高赞
誉。英林镇中心卫生院中医骨伤科秉
持全心全意为患者服务的宗旨，用精
湛的医术为患者带去健康和希望。未
来，该院将继续坚守这份责任和使命，
不断提升医疗品质和服务水平，做有
品质的医疗、有温度的医者，为更多患
者带来健康和幸福。同时，也希望通
过中医骨伤科的治疗，让更多人了解
中医、信任中医、受益于中医。

英林镇中心卫生院中医骨伤科：

妙灸巧推显奇效 仁心仁术获赞誉

近日，晋江市中医院官方微信公众号正式发布了
晋江市中医院医共体健康小屋3月服务预告。为市民
提供了全面、便捷的健康管理服务。记者了解到，健康
小屋是以其多元化的服务内容和专业的医疗团队，致
力于为市民打造一个贴心的健康管理平台。

据悉，晋江市中医院医共体健康小屋提供的服务
涵盖了日常保健指导、健康讲堂、中医功法保健、健康
监测以及基本公共卫生服务等多个方面。市民们可以
在这里享受到中医内科医师、护士的义诊服务。医务
工作者将为市民提供中医体质辨识、健康咨询、健康教
育、用药指导等日常保健服务。同时，健康小屋还设有
健康讲堂，定期举办中医保健、慢病防治、健康生活方
式指导等健康课程，旨在普及健康知识，帮助市民养成
良好的健康生活习惯。

值得一提的是，健康小屋还特别推出了中医功法保
健服务，通过传统功法八段锦的教学，帮助市民疏通经
络、强身健体。此外，健康小屋还提供免费测量血压、血
糖的服务，让市民能够轻松管理自己的身体健康。

为了满足市民多样化的健康需求，晋江市中医院
医共体健康小屋还特别邀请了多位经验丰富的中医专
家坐诊。这些专家在内分泌、消化系统、针灸推拿等领
域有着深厚的造诣，将为市民提供专业的健康指导和
诊疗建议。

除了专业的医疗服务外，晋江市中医院医共体健
康小屋还注重基本公共卫生服务的宣传和推广。他们
积极宣传国家基本公共卫生服务政策，为市民建立健
康档案，提供老年人体检、慢病管理及随访、家庭医生
签约等服务，进一步提升了市民的健康保障水平。

晋江市中医院医共体健康小屋相关负责人吴玉如
表示：“我们始终坚持以市民为中心的服务理念，通过
提供全方位、便捷的健康管理服务，为市民的健康保驾
护航。希望广大市民能够积极参与到健康小屋的活动
中来，共同营造健康、和谐的社会氛围。”

此次晋江市中医院医共体健康小屋服务预告的发
布，不仅为市民提供了更加便捷、全面的健康管理服务，
也进一步展示了晋江市中医院在医疗服务领域的专业
实力和责任担当。相信在晋江市中医院医共体健康小
屋的助力下，市民们的健康水平将得到进一步提升。

晋江市中医院医共体
发布健康小屋服务预告

1 月 8 日，国家药品监督管理局
（NMPA）传来重大利好消息：HPV疫苗
的适应证新增了男性接种群体！这意味
着，不止 9~45岁的女性，9~26岁的男性
也可以按需接种HPV疫苗了。这一举
措无疑为更多适龄男性提供了健康保
障。那么，HPV对男性而言究竟意味着
什么呢？让我们一起深入了解。

感染不分性别
防护同等重要

“男性女性都可能感染HPV。”晋江
市安海镇卫生院预防接种门诊负责人陈
金锁告诉记者，提到HPV，大家往往会
立刻联想到女性宫颈癌。然而，事实上，
HPV感染不分性别，男性同样面临感染
风险。男性的感染风险也不容忽视。
HPV病毒是一种非常普遍的性传播病
毒，不仅影响女性健康，同样威胁着男性
的健康。因此，预防HPV感染不仅是女
性的责任，也是男性的责任。

陈金锁介绍，HPV感染并非仅限于
生殖器官，它可以通过多种途径传播。
性行为虽然是主要的传播途径，但母婴
传播和直接接触传播（如皮肤黏膜接触）
同样可能导致感染。感染可发生在咽
喉、口腔、肛门等多个部位。因此，无论
男女，都有可能成为HPV病毒的感染者。

HPV≠宫颈癌
男性也要重视HPV

“提到HPV，很多人第一时间想到的

就是宫颈癌。然而，HPV病毒并不仅仅威
胁女性的宫颈健康。对于男性而言，高危
型HPV持续感染同样可能导致严重的健
康问题。除了肛门癌和生殖器疣，HPV
感染还可能增加伴侣的感染风险，并可
能增加伴侣患宫颈癌的风险。”陈金锁
说，HPV感染途径多样，全面了解、科学
防护是关键。一项基于人群的队列研究
显示，任何一方持续感染HPV都可能增
加伴侣的感染风险。一方持续感染，伴
侣间HPV传播风险增加1.25倍。这意味
着，男性感染HPV不仅威胁自身健康，还
可能对伴侣的健康造成潜在威胁。因
此，主动预防HPV相关疾病，将健康的主
动权掌握在自己手里，是每一位男性的责
任。

“早接种早保护，有助于我们将健康

主动权掌握在自己手里。”陈金锁表示，
随着HPV科普的开展，女性对于HPV防
范意识逐渐增强。然而，男性对于HPV
的认知和防范意识仍然相对薄弱。现
在，随着HPV疫苗适应证新增男性接种
群体，男性也有了主动预防HPV相关疾
病的有效手段。有接种意向的男性可以
积极行动起来，通过接种疫苗为自己和
伴侣的健康提供有力保障。

小贴士
晋江市安海镇卫生院预防接种门诊日

常开展HPV疫苗接种服务。有接种意向
的用户可以拨打咨询电话0595-85729802
了解接种事宜。接种地点位于晋江市安海
镇卫生院一楼预防接种门诊。接种者携带
本人身份证和医保卡即可前往接种。

健康守护无性别之分

男性也可接种HPV疫苗啦！

本报讯 近日，晋江市中医院发布专家医讯，心血管内科
副主任医师林胜辉将于 3月 2日亲临该院爱国楼门诊部坐
诊，为晋江市民提供专业的心血管疾病诊疗服务。

据悉，林胜辉副主任医师拥有丰富的临床经验，从事心
血管内科临床工作已逾 20年。他对冠心病、高血压病、心肌
病、心律失常、心力衰竭等心血管疾病的诊治和康复具有丰
富的专业知识和独到的见解。近10年来，他还致力于中医体
质辨证研究及中医药在心血管疾病上的应用研究，致力于为
患者提供更全面、更个性化的治疗方案。

此次坐诊时间为3月2日（星期日）上午08:00至12:00，地
点位于晋江市中医院爱国楼门诊部一楼 106诊室（晋江市梅
岭街道新华街392号）。为了方便市民就诊，晋江市中医院提
供了多种预约方式，市民可以通过拨打预约电话 0595-
85674310预约，或者通过关注“晋江市中医院”公众号，在“医
院首页—门诊预约—晋江市中医院爱国楼门诊部（旧爱国楼
门诊部）—内科—心病科—心病科（林胜辉名医工作室）”进
行在线预约。

心血管内科专家林胜辉
坐诊中医院爱国楼门诊部

读者：老年人怎么运动更科学？
晋江市中医院健康管理中心：劳动不能代替体育

锻炼，体力劳动是某个或几个肢体环节(肌肉群)不断
重复的单调运动，如割稻子、麦子等就是长期弯腰动
作。相比之下，科学的体育锻炼能促进全身各环节与
肌肉群的全面、均衡发展。锻炼动作不宜突然过大，老
年人如果运动时动作幅度过大、强度过高或者负荷总
量偏大，都容易造成运动损伤。参与运动之前应该挑
选合适的运动装备，做好运动准备，选择适合的项目，
如快走、慢跑、太极拳、游泳、乒乓球、舞蹈等，注意运动
量的控制，以及器材、场地、环境、时间、气候的选择。

老人如何健康运动

本报讯 近日，晋江市中医院发布了一则令广大患者振
奋的专家医讯：国家级名老中医药专家黄俊山主任将于3月2
日亲临该院爱国楼门诊部坐诊，为广大患者提供专业、权威
的中医诊疗服务。

据了解，黄俊山主任是国家重点研发计划课题负责人、国
家重点专科学术带头人，同时也是国家中医心理学学科及学术
带头人，拥有丰富的临床经验和深厚的学术造诣。他擅长治疗
失眠、抑郁、头痛、头晕、神经衰弱等多种内科、男科、妇科、皮肤
科中医疑难杂病及保健养生调理，深受患者信赖和好评。

此次黄俊山主任的到来，将为晋江及周边地区的市民提
供一次难得的就诊机会。其坐诊时间为3月2日（星期日）的
上午08:00—12:00和下午2:30—4:30，地点位于晋江市中医院
爱国楼门诊部二楼 204 诊室（晋江市梅岭街道新华街 392
号）。为了方便市民就诊，晋江市中医院提供了多种预约方
式，包括电话预约挂号（预约电话：0595-85674310）和公众号
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—睡眠门诊—睡眠、中医内科）。

晋江市中医院相关负责人表示，此次黄俊山主任的坐诊
不仅是一次高水平的医疗服务活动，更是一次难得的健康知
识普及机会。该院将借此机会进一步加强中医药文化科普
工作，提高市民的健康素养和自我保健能力。

国家级名老中医药专家
莅临晋江市中医院坐诊

相关链接

专家医讯

本期特邀嘉宾

吴颖婵，中医内科副主
任医师，毕业于原福建中医
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。她拥有国家实用新型
专利一项和国家发明专利一
项。她以中医辨证论治为
主，将传统中医与现代医学结合，擅长风湿痹证各类痛症诊
疗、中医治未病、青少年生长发育调养、体质调养等。

健康问答

关爱老年人健康，
是社会各界关注的焦
点。近日，晋江市中西
医结合医院推出了一项
创新举措，为参与国家
基本公共卫生服务免费
体检的 65 岁及以上老
年人送上了一份特别的

“健康大礼”——家属免
费体检卡。这一举措不
仅将“医养结合”理念落
到了实处，更让健康与
关爱在家庭中传递。

本版由本报记者吴清华采写

健康课堂


