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“院长说公卫”
获读者好评

“这个视频号专栏的形式很新
颖！”“很有意思！让院长来为我们
讲解惠民政策，内容很清楚详实。”

“为你们点赞！通过视频科普，我们
这才知晓了咱厝的这些惠民好政
策、好福利！”……伴随着“院长说公
卫”这一视频号专栏的开设，不少读
者朋友纷纷表达了自己的想法和建
议，其中不乏好评。

读者叶丽告诉记者，“信息时
代，很多惠民政策我们反而不知

晓。这次的主题宣传真的很不错，
还留有医院的联系方式，方便我们
进行进一步的咨询、了解。”其中，晋
江市中西医结合医院院长蔡良友的
主题访谈更是赢得了咱厝读者的广
泛认可和热烈反响。读者们纷纷表
示，通过这一平台，他们不仅获取了
权威的健康资讯，还感受到了医院
对民众健康的深切关怀。

国家基本公共卫生服务：
65周岁老年人
免费体检全攻略

国家基本公共卫生服务项目是
一项旨在提高全民健康水平的重大民
生工程。对于65周岁及以上的老年
人而言，每年一次的免费健康体检更
是重中之重。这项服务涵盖了体格检

查及血常规、尿常规、血糖、血脂、肝功
能、肾功能等多项检查，旨在通过全面
细致的检测，及早发现潜在的健康问
题，实现“早发现、早诊断、早治疗”。

蔡良友表示，“通过体检，可以
及早发现潜在的健康问题，达到‘早
发现、早诊断、早治疗’的目的，同时
也让老年人及其家庭更加省钱、省
力、省心。此外，我们的医生团队还
将提供‘一对一’结果分析和中医药
咨询等个性化健康方案。”

晋江市中西医结合医院：
老人体检
家属同享免费福利

作为全国敬老文明号、达到社区
医院建设标准单位，晋江市中西医结
合医院在关爱老年人健康方面始终

走在前列。除了每年为65岁及以上
老年人提供免费体检外，今年该院还
特别推出了“老人体检，家属同享免
费体检”的新举措。这一创新举措不
仅体现了医院对老年人健康的重视，
更将关爱延伸到了老年人的家庭成
员中。

蔡良友表示：“我们希望通过这
一举措，进一步推动家庭健康意识的
提升。老年人的健康不仅关乎个人，
更关乎整个家庭的幸福与安宁。在
此，我呼吁辖区内老年朋友抽出时
间，在家人的陪伴下，到医院进行免
费体检，同时领取一份免费的家属体
检卡。希望大家能够在繁忙的生活
中抽出时间，关注自己的健康。”

在体检现场，记者随机采访了几
位到院享受这一福利的老年人和家
属。他们纷纷表示，这样的举措让他
们感受到了医院的人文关怀和贴心
服务。而医院还充分考虑一些不方
便到院体检老人的实际情况，也精心
安排了到村集中体检服务，为那些行
动不便的老年人提供了极大的便利。

晋江市中西医结合医院健康体
检咨询电话0595-68008513；健康体
检地点：该院一楼健康管理中心。

基层院长说公卫

聊聊健康惠民暖心事
本报健康融媒服务平台新栏目获好评

本周五，清明节将至。清明扫墓是国人敦亲睦族及行
孝品德的具体表现。这一天，人们外出祭祖扫墓，悼念故
人；各地还组织丰富多彩的户外文体活动。

你知道吗？这一传统习俗中，也蕴含着健康养生智
慧。中医认为，人应四时，春季万物生长，机体也是如此。
立春之后体内肝气随着春日渐升而愈盛，在清明之际达到
最旺。常言道过犹不及，如果肝气过旺，对脾胃会产生不良
影响，妨碍食物正常消化吸收，还可造成情绪失调、气血运
行不畅，从而引发各种疾病。

运动疗法身心同健
清明时节，扫墓祭祖是必不可少的传统习俗。在扫墓

过程中，跪拜仪式不仅是对先人的尊敬与怀念，更是一种自
然的运动疗法。弯腰伸背、手掌双膝触地、叩头及地等，这
些动作能够活动人体主要的关节和骨骼肌，促进血液循环，
缓解冬季累积的僵硬感。

除了跪拜，清明节还有踏青、放风筝等传统活动。这些
活动不仅能够让人们享受春天的美好，还能有效缓解精神
压力，使心胸开阔，心情愉悦。记者采访了晋江市医院康复
医学科副主任医师陈巧丽。她表示：“清明节期间的户外活
动，如踏青、放风筝等，都是很好的中轻度体育锻炼方式，有
助于疏通气血，提高人体免疫力，对身心健康大有裨益。”

保健食疗疏肝顺气
清明节又称“寒食节”。在这一天，人们不生火做饭，而

是食用事先准备好的食物，如清明馃（野艾馃）。清明馃是
用籼米、糯米加野艾制成，具有温经止血、祛寒止痛的功效，
尤其适用于春季疏肝顺气。野艾味苦性辛温，入肝、脾、肾
三经，是春季疏肝顺气的良药。

在寒食节期间，人们可以适量饮酒，以增加热量，减少
生冷食物对胃肠道造成的不适。市民萍姐在接受记者采访
时表示：“清明时节，我们家会准备一些清明馃，还会适当喝
一些酒，感觉这样既能缅怀先人，又能保健养生。”

心理疗法化解烦恼
清明扫墓，难免悲伤落泪。然而，这种情感的流露不仅

是对先人的怀念，更是一种心理疗法。在亲人和挚友面前
流泪和倾诉，有助于释放内心的压抑情绪，调整机体平衡。
心理学研究表明，哭是一种排解不良情绪的有效办法，能够
释放能量，缓解肢体和心理的紧张。

记者采访了晋江市第三医院主治医师、中级心理治疗师
陈雷。他提到：“清明节期间，很多人会因为思念亲人而感到
悲伤。但适度地哭泣和倾诉，有助于缓解内心的紧张和压力，
对心理健康非常有益。同时，亲人间多关心理解，也能够化解
悲哀与烦恼，减少春天易犯的焦虑、抑郁、失眠等心理问题。”

总之，清明节不仅是一个缅怀先人的传统节日，更是一
个充满健康养生智慧的时节。通过运动疗法、保健食疗和
心理疗法等多种方式，我们可以在祭祖扫墓的同时，关注自
己的身心健康，享受春天的美好。

清明时节话养生

倒春寒的“寒意”有多深
倒春寒是指初春气温回升较快，但春

季后期气温又明显偏低，并伴随持续阴雨
的天气现象。闽南谚语“风寒雨落正二
月”，生动描绘了这一周期性气候特点。

王施君介绍，在中医看来，倒春寒属
于“非时之气”，即反常气候，其携带的寒
邪与湿邪易损伤人体阳气，导致风寒袭
肺或寒湿困脾，进而引发呼吸道疾病、心
脑血管疾病及消化系统问题。尤其在闽
南沿海地区，湿冷海风无孔不入，即便在
室内也能感受到凉意从脚底蔓延；加上
阴雨连绵、天气阴沉，不仅体感不适，出
行也多有不便。

哪些人群需格外警惕？王施君提
醒：过早穿短装的人群、老年人、体质较
弱者，均需要注意倒春寒。

患者案例：
李阿姨的康复之路

李阿姨是一位退休教师，去年春天，
她因过早脱下冬装换上春装，结果遭遇

了倒春寒，导致膝关节疼痛难忍，走路都
成了问题。在王施君医师的建议下，她
开始每日按揉膝关节周围的穴位，并接
受推拿治疗。经过一个月的调理，李阿
姨的膝关节疼痛明显减轻，如今已能自
如行走。她感慨地说：“中医真是博大精
深，这些方法简单又有效！”

面对倒春寒，王施君推荐通过按摩
特定穴位来促进气血运行，缓解不适。
每日按揉风池穴、足三里、太冲穴等处 3
分钟，可增强免疫力、疏肝解郁。同时，
对腰部、肩部等易受寒湿的部位进行推
拿，至皮肤发热，能有效改善局部血液循
环，减轻疼痛、僵硬等症状。

中医防护指南：
助你安稳度春

三春刮痧，疏通经络。大家可选取

背部、颈部、两侧的斜肋部或者大腿的内
侧等部位进行刮痧，调理肝脏、疏通经
络、活血化瘀、排出邪气。但刮痧时要注
意力度适中，避免刮伤皮肤，且同一部位
不宜频繁刮痧。

饮食调养，养肝顺气。根据中医肝
肾同源的理论，选择黑芝麻、黑豆、黑枸
杞等补肾以养肝，可能比直接补肝效果
更好。春天多吃韭菜、葱、姜、蒜等，有助
阳气升发；阴雨连绵的天气食用山药、薏
苡仁、白扁豆等，能健脾祛湿。此外，闭
目转睛可以保养肝肾之精血，心烦意乱
之时也能在一定程度上排除杂念，静养
心神。

王施君提醒：“春捂秋冻”很有道理，
我们可以使用“下厚上薄”或洋葱式穿衣
法，重点保护腰腹（命门穴）、足部（涌泉
穴）及颈部（大椎穴）。体弱者、老人及儿
童建议比常人多穿1～2件外套。

倒春寒来袭，中医妙招温经护体健康
课堂

春日，随着气温的逐渐回暖，不少人能感受到一种
难以言喻的疲乏感，这便是人们常说的“春困”。然而，
春困虽非疾病，却也可能掩盖着一些潜在的健康问
题。本文旨在通过解析春困背后的科学原理，揭示几
种易与春困混淆的疾病症状，并对相应的健康误区进
行科普，帮助公众更好地识别并应对这些疾病。

案例分享
咱厝张大爷的“春困”经历

张大爷，65岁，有高血压病史。今年春天，他发现
自己比往年更容易感到疲倦，起初以为是春困，并未在
意。然而，随着哈欠连天、精神不振的症状持续加重，
在家人劝说下，张大爷前往医院就诊。经过一系列检
查后，医生发现张大爷的脑血管存在严重狭窄，诊断为
缺血性脑中风前兆。得益于及时发现和治疗，张大爷
避免了更严重的后果。

接诊的晋江市中医院急诊科负责人张转喜告诉记
者，“春困虽常见，但不应成为忽视健康的借口。了解
春困背后的科学原理，识别并警惕那些可能隐藏在春
困背后的疾病信号，对于维护个人健康至关重要。让
我们在这个充满活力的季节里，以更加科学的态度，拥
抱健康，远离疾病的困扰。”

春困来袭？
警惕这些“伪装者”

走进校园
普及近视防控知识

自 3月初起，晋江爱尔眼科医院组
织专业医疗团队，陆续走进晋江市的 23
所中小学，为共计 25248名学生带来了
生动有趣的近视防控科普讲座。面对
我国儿童青少年近视率居高不下，近视

低龄化、重度化问题日益严重的现状，
晋江爱尔眼科医院医护人员深知近视
防控工作的重要性和紧迫性。

讲座中，医护人员围绕“近视成因”
“科学用眼习惯”“户外活动重要性”以及
“近视矫正手段”等，进行了深入浅出的
讲解。他们特别强调“防大于控”的理
念，指出每天保持 2小时以上的户外活
动、减少近距离用眼时长、定期进行视力
筛查是预防近视的关键。同时，针对家
长们普遍关心的“OK镜”“离焦镜片”等
近视防控手段，医护人员也通过实际案
例分析，进行了科学解读，帮助家长和学
生们避免陷入误区。

为了增强讲座的趣味性和参与感，
晋江爱尔眼科医院还特别设置了“近视
防控小卫士知识问答”环节。学生们积
极参与，通过互动问答的形式巩固了所
学知识，并争当近视防控“小卫士”，成为
班级和家庭中的视力健康宣传员。

家校医联动
共筑近视防控线

学校负责人表示，近视防控是一项需
要全社会共同参与的长期工程。通过此次
活动，学校希望与家庭、医疗机构形成合
力，共同为孩子们的健康视力保驾护航。

记者了解到，青少年近视防控是一
场关乎民族未来的持久战。面对我国儿
童青少年总体近视率超 50%的严峻现
实，晋江爱尔眼科医院的科普实践显得
尤为重要。

该院CEO肖碧雄表示，今后，将持续
开展形式多样的近视防控科普活动，为
更多儿童青少年提供专业的眼健康服
务。未来，该院将继续与政府、学校、家
庭紧密合作，将“每天户外两小时”“科学
用眼”等理念转化为实际行动，共同努力
打破“越防越高”的怪圈。

晋江爱尔眼科：

助力近视防控 守护青少年眼健康

本报讯 4月12日，上海新华医院泌尿外科专家黄云腾教
授将亲临晋江市中医院，为患者提供高水平的医疗服务。

据悉，黄云腾教授是国际尿石症联盟委员、国家卫生健
康委儿童结石病诊治中心副主任，拥有丰富的临床经验和
深厚的学术造诣。他擅长各种泌尿系结石、前列腺疾病、肾
脏疾病、膀胱肿瘤等疾病的微创腔内治疗，且熟练掌握目前
国际上最新的结石微创技术，主刀手术数量高达数千例。

黄云腾教授将在 12日（星期六）上午 09:00—11:00，于
晋江市中医院门诊二楼 201诊室坐诊。患者如需预约，可
联系周晓明（联系电话：18050991829），或拨打医院预约服
务中心电话0595-85891234。

上海泌尿专家黄云腾教授
晋江市中医院坐诊

本报讯 4月 3日起，福建医科大学附属泉州第一医院
运动医学专家汤海峰主任将定期到晋江市中医院坐诊，为
晋江市民提供专业的医疗服务。

据悉，汤海峰主任是亚太膝关节、关节镜及运动医学学
会会员，福建省医学会运动医疗分会常务委员，从事骨科专
业二十余年，专注于关节外科和运动医学方向。他擅长膝、
肩、髋、踝等关节损伤、疾病的诊疗及关节镜微创手术治疗，
曾多次在国内知名医院进修交流学习。

此次坐诊，汤海峰主任将每周四驻点晋江市中医院，坐
诊时间为15:00—17:30，地点为晋江市中医院门诊一楼113
诊室。

运动医学专家汤海峰
晋江市中医院坐诊

本报讯 4月6日，国家级名老中医药专家黄俊山主任将
亲临晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊，为广大患者带来福音。

据悉，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，同时还是国家中医心理学学科及
学术带头人，拥有众多头衔与荣誉。他擅长治疗失眠、抑
郁、头痛、头晕、神经衰弱等内科、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。

此次坐诊时间为4月6日（星期日）14:30—16:00，地点位
于晋江市中医院爱国楼门诊部二楼204诊室。为了方便患
者预约挂号，晋江市中医院提供了电话预约和公众号预约两
种方式。患者可以通过拨打电话0595-85674310预约，或者
关注晋江市中医院公众号，在“门诊预约”中预约。

国家级名老中医药专家黄俊山
晋江市中医院坐诊

本版由本报记者吴清华 通讯员张丽碟采写

专家医讯

在晋江这片充满活力的土地
上，健康始终是人们最为关注的
话题之一。为此，本报健康融媒
体平台积极响应社会关切，在本
报视频号推出了全新专栏——

“院长说公卫”。这一专栏通过视
频形式，邀请各大基层医疗机构
的院长讲解国家基本公共卫生服
务项目及医院的相关惠民举措，
旨在增强公众健康意识，促进咱
厝市民更好地享受这一惠民服
务。目前，该视频号专栏发布 2
期，我们也通过各种渠道收到了
不少读者的反馈、建议与好评。

记者了解到，随着“院长说
公卫”视频专栏的持续推出，晋
江市中西医结合医院（又称磁灶
中心卫生院，以下简称晋江市中
西医结合医院）推出的“老人体
检，家属同享免费福利”这一惠
民新举措正在被越来越多的市
民所熟知和认可。让我们一起
行动起来，关爱老年人，守护家
庭健康，共同构建一个更加和谐
美好的社会。

春困背后的“伪装者”

●中风预警：哈欠连连非小事
张转喜表示，对于老年人而言，频繁打哈欠可

能是缺血性脑中风的先兆。由于血管硬化、管腔
狭窄，大脑供血不足，导致缺氧，进而引发哈欠。
若家中老人近期频繁出现此类症状，应高度警惕，
及时就医检查，以免错过最佳治疗时机。

●嗜睡症：白天嗜睡非春困
发作性睡病是一种睡眠障碍，患者会在白天

突然陷入无法抗拒的睡眠状态，与春困有本质区
别。张转喜提醒市民朋友，若发现自己或家人有
此类症状，应立即就医，排查潜在病因，如感染、内
分泌疾病等。

●甲亢“伪装”：神情淡漠藏危机
张转喜介绍，少数甲亢患者可能表现为神情

淡漠、嗜睡，易被误诊为春困。甲状腺功能检查是
确诊的关键，一旦发现异常，应及时治疗，避免病
情恶化。

此外，缺钾、慢性病复发，有时也会出现一些
类似春困的表现。“钾是生命的必需离子，机体缺
钾时，除了有可能出现类似春困的表现，还常伴有
全身性肌无力、肢体软瘫、恶心、呕吐、便秘、反应
迟钝，甚至呼吸肌麻痹、吞咽困难、心律失常等。
春天推陈出新，高血压、糖尿病等患者易旧病复
发，血压高了，血糖高了，同样会引发头昏眼花等
症状，建议这类患者定期复查，以免延误病情。”张
转喜说。

今年 3 月，是全国第十个近视
防控宣传教育月，以“抓早抓小抓关
键，更快降低近视率”为主题，在全
国范围内掀起了近视防控的热潮。
在这一重要时刻，晋江爱尔眼科医
院作为晋江市中小学生近视防控科
普教育基地，积极响应教育部办公
厅的号召，深入校园，为青少年近视
防控贡献专业力量。

随着春天的脚步悄然而至，
天气却似乎还在冬天与春天之
间徘徊不定。最近，气温如同坐
上了过山车，白天温暖如春，夜
晚却冷风刺骨，温差极大，这正
是“倒春寒”在作祟。晋江市中
医院中医师王施君提醒大家：倒
春寒不可轻视，若应对不当，可
能诱发多种健康问题！
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