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随着立夏节气的到来，天气逐渐炎热，如何顺应
时节调整养生方式，保持身体健康，成了当下大家热
议的话题。这个立夏，你打算怎样守护自己和家人
的健康呢？

市民李先生告诉记者，立夏后他计划调整饮食
结构，多吃些清热解暑的食物。“我打算多吃苦瓜、绿
豆这些，既能降火又能补充营养。”李先生说道。他
还准备每天早起去公园打太极拳，通过适量运动来
增强体质。

而年轻的上班族王女士则表示，立夏工作繁忙，
但她会利用午休时间做简单的办公室瑜伽，放松身
心、缓解压力。她还会在办公室备上一些菊花茶、金
银花茶，随时泡来喝，清热又解渴。

那么，你针对立夏这个特殊时节，制定了怎样的
健康计划呢？是调整作息，保证充足睡眠；还是选择
合适的运动项目，让自己在夏日也能活力满满？又
或者你有着独特的立夏养生小妙招？

本期健康话题，邀你一起来参与，分享你的相关
经历。读者朋友可以将个人的见解、经历等想说的
话发送短信至 15980068048，或通过“晋江健康驿
站”公众号后台发送给我们。我们将遴选部分幸运
读者，送出由燕姨姜粿提供的健康礼品一份，让你在
立夏时节收获满满健康与惊喜。

读者：“三减三健”具体指的是哪些内容呢？
晋江市中医院健康管理中心：“三减三健”是关

乎全民健康的重要理念。其中，“三减”为减盐、减
油、减糖。“减盐”可降低高血压等心血管疾病风险，
建议每日摄入量不超过5克；“减油”能减少肥胖、高
血脂等发生几率，成人每天烹调油摄入宜控制在
25—30克；“减糖”有助于预防龋齿、糖尿病等，应减
少添加糖摄入，每天不超过50克，最好控制在25克
以下。“三健”则聚焦健康口腔、健康体重、健康骨
骼。“健康口腔”要求早晚刷牙、饭后漱口，定期检查
口腔；“健康体重”需合理饮食、适量运动，将体重指
数控制在正常范围；“健康骨骼”可通过摄入富含钙
的食物、适当日晒、适量运动来达成。让我们积极
践行“三减三健”，拥抱健康生活。

健康乡村行
“晋”心解报告

体检，对于许多老年人来说，
是了解自身健康状况的重要途
径。然而，体检报告上密密麻麻的
数字和专业术语，却宛如一部难以
解读的“天书”，让不少老人感到困
惑和担忧。针对这一问题，晋江市
医院晋南分院家庭医生签约服务
团队的医生化身“翻译官”，用通俗
易懂的语言，耐心细致地解读每一
份体检报告。

从血压、血糖的数值变化，到
心电图、彩超的检查结果，医生们
逐项分析，确保老人们能够清晰了

解自己的身体状况。在解读过程
中，医生们还结合每位老人的具体
情况，给出了实用的健康建议。这
种专业而贴心的服务，让原本晦涩
难懂的体检报告变得清晰易懂，也
让老人们感受到了来自医生的温
暖关怀。

贴心服务送上门
健康指导面对面
除了体检报告解读，晋江市医

院晋南分院家庭医生签约服务团队
还为老人们提供了免费的血压、血
糖测量服务。在解读会现场，医生
根据测量结果，为每位老人量身定
制了健康指导方案。对于血压偏高

的老人，医生叮嘱他们要注意低盐
饮食，少吃腌制食品；对于血糖不稳
定的老人，则建议他们适当增加运
动，如饭后散步、打太极等。

此外，解读会现场还设置了答
疑环节。老人们纷纷就日常用药、
保健品选择等问题向医生提问，医
生则一一耐心作答，消除了老人心
中的疑虑。通过这种面对面的交
流方式，医生不仅为老人提供了专
业的健康指导，还传递了温暖的人
文关怀。

数据见证成效
服务从未止步
自“健康乡村行，‘晋’心解报

告”活动开展以来，晋江市医院晋南
分院家庭医生签约服务团队取得了
显著的成效。第一季度，团队已签
约常住人口 57656人，签约率高达

51.38%；重点人群签约人数更是达
到了27024人，签约率高达85.15%。

截至目前，团队已累计开展老
年人体检报告解读会26场，服务人
数达3019人次。其中，高血压患者
随访服务 429人次，糖尿病患者随
访服务 201人次，慢性病高危人群
筛查及健康指导累计 442人次，转
诊人数 113人。此外，团队还开展
了中医药保健服务、慢性阻塞性肺
疾病患者随访服务及严重精神障
碍患者随访服务等多元化服务项
目，为乡村老人的健康保驾护航。

“关注老人健康，是家庭的责
任，也是社会的担当。”晋江市医院
晋南分院副院长蔡秀群表示，该院
家庭医生签约服务团队将继续努
力，为老人的健康贡献更多的智慧
和力量。未来，团队将举办更多类
似的活动，帮助老人读懂健康“密
码”，为其晚年生活筑牢健康防线。

现象

▲

穴位埋线受市民喜爱

穴位埋线，作为一种结合了传统中
医理论与现代医疗技术的减肥方法，其
原理是通过在特定穴位埋入医用外科可
吸收线，产生长久的刺激作用，从而调节
人体代谢、内分泌和消化功能，达到减肥
塑形的目的。这种方法不仅安全有效，
而且疗效持久，无需频繁操作，为众多减
肥者提供了新的选择。不少体验者直
呼：“躺着就能瘦”“不节食不运动，轻松
掉秤”！

随着人们对健康减肥需求的不断增
加，穴位埋线作为一种安全、有效、持久
的减肥方法，正逐渐成为市场上的热门
选择。在晋江市中医院，记者见到了正
在接受穴位埋线治疗的李女士。医生使

用特制细针，将可吸收蛋白线精准植入
其腹部、腿部的穴位，整个过程仅 20分
钟就完成了。李女士告诉记者，她曾尝
试过多种减肥方法，但效果都不理想。
特别是之前有次节食减肥，更是让她遭
遇了疯狂掉发的“惊吓”，喝中药调理了
一阵才恢复。

如今，自从选择了穴位埋线，在不节
食、不剧烈运动的情况下，她的体重已稳
步下降 8斤，腰围减少了 10厘米：“这个
相对来说轻松一点，它会控制食欲，还能
增加新陈代谢，瘦下来的过程没有很辛
苦，没有熬着饿的感觉。”

解析

▲

专业医生的深度解读
针对穴位埋线的热门话题，记者采

访了晋江市中医院针灸推拿科主治医师
颜雅莹。“随着气温回升，不少人开始关
注身材管理。相较于控制饮食和运动，
中医智慧可能让你在体重管理的路上有
了更多选择。”颜雅莹表示，穴位埋线之
所以受到欢迎，除了其显著的减肥效果
外，更重要的是它能够根据个人体质定
制个性化方案，实现综合调理。

“每个人的体质都是不同的，因此减
肥方法也应该因人而异。”颜雅莹解释

说，“穴位埋线正是基于这一理念，通过
刺激不同的穴位，调节人体的阴阳平衡，
从而达到减肥的目的。同时，它还能改
善亚健康状态，如疲劳、便秘、失眠等问
题。”

颜雅莹还提醒广大减肥者，虽然穴
位埋线效果显著，但并不能替代健康的
生活方式。她建议大家在减肥的同时，
也要注意饮食结构的调整和适量运动的
结合，这样才能达到最佳的减肥效果。

声音

▲

市民的亲身体验与反馈
除了李女士之外，记者还采访了多

位正在接受穴位埋线治疗的市民。他们
纷纷表示，这种减肥方法不仅效果明显，
而且过程轻松愉快。一位姓张的先生告
诉记者，他之前因为工作繁忙，根本没有
时间去健身房锻炼。自从选择了穴位埋
线，他明显感觉到自己的体重在下降，而
且身体状态也变得更好了。

另一位王女士则说：“我觉得穴位
埋线最满意的地方就是它不需要节
食。我之前试过很多减肥方法，都需
要饿肚子，真的很痛苦。但是这种方
法让我可以正常吃饭，还能减肥，真的
很神奇。”

登高览胜启新程
亲子共赴春日约

“快看，这就是我眼中紫帽的春日，
美得让人陶醉！”一路上，孩子们手持镂
空卡纸，兴致勃勃地探寻着紫帽春日里
的缤纷色彩——树木的翠绿、花朵的嫣
红、古道的灰白……紫帽凌霄，山势壮
美，风光旖旎。当成功登顶晋江最高峰
时，晋江少年们纷纷许下美好的心愿，
一条条福条随风飘动，寄托着他们健康
成长、学业有成的殷切期盼。

值得一提的是，本次登高活动，

主办方特别邀请晋江市中医院作为
支持单位，为活动增添了别样的健
康关怀。活动现场，该院的医务人
员为小记者们精心准备了爱心茶饮
——金粟洞状元茶，同时还贴心地
准备了 600 份茶包免费赠送，让这
份健康与温暖在活动中传递开来。

状元茶香润心田
健康助力梦起航

金粟洞状元茶，寓意着为考生加
油鼓劲、助力前行。据悉，金粟洞状
元茶由晋江市中医院副院长、紫帽镇

卫生院负责人黄伟旭及资深中医师
团队倾心研制。黄伟旭表示，“这款
茶饮的灵感源自紫帽山金粟洞与古
时的状元汤，这是为用脑过度、心神
不宁、体虚乏力的考生量身定制的。
它融合了菖蒲、远志、人参、巴戟天等
多种珍贵中药材，具有益智安神、补
气辟邪的显著功效。”

在活动中，晋江市中医院紫帽院
区行政后勤部副部长潘映雪介绍道，

“考生们每天饮用一袋，能有效舒缓压
力，提升学习效率。”记者在现场看到，
不少家长被这款茶饮吸引，纷纷为自
家孩子选购。“希望孩子喝了这款茶

饮，能有好运相伴，在考试中取得优异
成绩。”一位家长满怀期待地说道。

在晋江市中医院总院、爱国楼门
诊部、紫帽镇卫生院各门诊诊间均可
开具。若您有相关需求，可拨打咨询
热线85674310。

金粟洞状元茶选购指南

· 成分：菖蒲、远志、人参、巴戟
天等。

·功效：益智安神、补气辟邪。
· 用法用量：每日一袋，用热水

浸泡或煎煮，少量多次饮用。
· 适用人群：用脑过度、心神不

宁、体虚乏力者。

随 着 5 月 5 日
14时 07分太阳到达
黄经 45°，我们迎来
了二十四节气中的
第七个节气——立
夏。立夏标志着夏
季的开始，天气逐
渐炎热，人体新陈
代谢加快，是调养
身心、预防疾病的
关键时期。

咱厝中医师陈巧
丽介绍，立夏节气是调养身心、预防疾病的关键时
期。通过合理的饮食调养、规律的起居作息、良好的
情志管理、适量的运动锻炼及其他养生建议的实施，
我们可以更好地适应夏季的气候变化，保持身心健
康。本文将从饮食、起居、情志、运动等方面，为您提
供一份立夏节气的实用养生指南。

清淡饮食养心健脾
立夏后，气温升高，人体易烦躁上火，食欲下

降。因此，饮食应以清淡为主，多吃新鲜蔬果，如冬
瓜、丝瓜、黄瓜、绿豆等，这些食物具有清热利湿的功
效。同时，适当增加蛋白质的摄入，如鸡肉、豆制品、
瘦肉等，以补充营养，强心健脾。推荐膳食方：莲子
猪肚汤、鲫鱼黄芪汤，既能养心安神，又能健脾益气。

夏季出汗多，容易导致体内水分和电解质流
失。因此，要及时补充水分，每日饮水量建议在
2000—3000毫升之间。此外，还可以自制一些养生
茶饮，如菊花枸杞茶清热明目，薄荷绿茶提神醒脑，
乌梅汤生津止渴。但需避免过量饮用冰镇饮料，以
免损伤脾胃阳气。

夜卧早起 适当午休
立夏后，白昼渐长，夜晚渐短，应顺应自然规律，

夜卧早起。同时，由于夏季心阳旺盛，容易心火过
旺，建议适当午休，以15—30分钟为宜，既能补偿夜
间睡眠不足，又能使大脑和身体得到放松和休息。

保证适宜的睡眠温度、湿度和光照强度，卧室温
度在 26℃左右为宜，湿度保持在 50%—70%之间。
睡前可以吃一些安神镇静的食品，如牛奶、苹果，有
助于促进睡眠。

保持心情舒畅适量运动
立夏后，天气炎热，容易让人心烦意乱。因此，

要学会调整心态，保持心情舒畅，避免情绪波动过
大。可以通过冥想、深呼吸等方式平复心情，也可以
培养一些安静的兴趣爱好，如书法、绘画、阅读等，以
陶冶情操，避免夏季过度兴奋。

立夏时节，虽然天气炎热，但适当的运动还是必
不可少的。建议选择清晨或傍晚气温适宜的时候进
行运动，如散步、慢跑、八段锦、太极拳等。这些运动
既可以锻炼身体、增强体质，又可以避免中暑。运动
强度要适宜，避免剧烈运动导致出汗过多，损耗阳
气。运动后不要立即冲冷水澡，应等汗液自然收干
后再清洁。

近日，晋江市卫生健康局携手泉州市医疗保障局晋
江分局，共同发起了“晋江市 2025年白内障患者重见光
明行动”，旨在切实保障群众的眼健康。作为这一为民办
实事项目的重要执行单位，晋江市中西医结合医院积极
响应号召，自4月25日起全面启动白内障筛查行动。

筛查行动全面展开
重点关注老年群体

本次白内障筛查行动以 65周岁以上的老年人为重
点筛查对象。晋江市中西医结合医院结合老年人免费体
检活动，为参加体检的老年人提供了免费的白内障筛查
服务。这一举措不仅体现了医院对老年人群体的关爱，
也彰显了政府为民办实事的决心。

筛查过程中，医院组建了专业的筛查团队，他们凭借
丰富的经验和先进的设备，为每一位参加筛查的老年人
进行了细致入微的检查。通过视力检查、裂隙灯检查等
多种方式，筛查团队能够准确评估老年人的白内障状况，
并为他们提供科学的诊疗建议。

费用减免政策出台
减轻患者经济负担

据悉，为了减轻白内障患者的经济负担，发起单位还
特别制定了费用减免政策。凡符合条件的白内障患者，
在接受“白内障超声乳化摘除术+人工晶体植入术”时，
单眼最高可减免1000元，双眼最高可减免1500元。这一
政策的出台，无疑为白内障患者带来了实质性的帮助。

在具体流程上，医保将首先按照政策进行报销，个人
自付部分再由医院按标准减免。这样的操作流程既简便
又高效，让白内障患者在享受优惠政策的同时，也感受到
了医院的贴心服务。

家门口筛查服务链建立
便捷高效惠民生

为了让更多的白内障患者能够享受到优质的医疗服
务，晋江市中西医结合医院还建立了“家门口—医院”一
体化筛查服务链。医院定期组织初筛活动，深入社区、农
村等基层一线，为群众提供便捷的白内障筛查服务。筛
查地点：磁灶镇各村老年人免费体检地点（具体时间以医
院通知为准）。

值得一提的是，确诊的白内障患者将享受优先手术、
术后随访等一系列贴心服务。为了提升手术质量，医院
还特别邀请了上级眼科专家来院实施白内障手术。这些
专家的加入，不仅提高了手术的成功率，也让患者更加安
心、放心。

体检报告不再像“天书”
咱厝医者专业解读暖人心

“穴位埋线减肥”火出圈

金粟洞状元茶亮相亲子登高活动

晋江市中西医结合医院
开展“白内障患者重见
光明行动”

立夏节气话养生

“三减三健”知多少

一起开启活力夏季

本版由本报记者吴清华、通讯员张丽碟采写

健康话题

健康问答

节气养生

为民办实事

岁月在老人的脸庞刻下痕迹，他
们的健康也成为我们最深的牵挂。为
了让乡村的老年群体更好地了解自己
的身体状况，咱厝相关部门及基层医
疗机构持续发力做好“基公卫”惠民项
目。日前，记者获悉，晋江市医院晋南
分院家庭医生签约服务团队持续开展

“健康乡村行，‘晋’心解报告”活动。
值得一提的是，该院的医务人员还为
老人们送上贴心的体检报告解读会，
用实际行动诠释医者仁心。

本期聚焦

登紫帽之巅，攀文峰之高。4月26日，由本报携手紫帽镇共同举办
的“登紫帽 攀文峰”2025 年晋江经济报小记者亲子登高活动盛大启
幕。小记者与家长们携手并肩，向着高峰进发，以登高之姿抒发少年凌
云壮志。随着一声清脆的鸣笛，众人满怀欢欣，快乐启程。值得一提的
是，晋江市中医院金粟洞状元茶也在万众瞩目中亮相亲子登高活动，健
康关怀赋能学子逐梦。

陈巧丽

夏日已至。最近“穴位埋
线减肥”悄然在小红书等社交
媒体上火了，吸引了许多人到
各大医院中医科体验穴位埋线
减肥。据说，这个古老而新颖
的中医外治手法有助于让身上
的肥油“咔咔掉”。

近日，记者探访了晋江市中
医院，深入了解了这一疗法的魅
力所在。今天就为大家详细讲
讲“穴位埋线减肥”那些事儿。
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