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考生压力大？中医减压秘笈助

你轻松备考。随着 6 月考试季的临

近，考生们普遍面临着巨大的学习压

力，焦虑、失眠、注意力不集中等问题

频现。为了帮助考生们缓解这些症

状，以最佳状态迎接考试，晋江市中

医院中医师洪荣凯给出了一系列中

医建议，从穴位按摩到艾灸，再到五

音疗法，为考生们提供了科学有效的

身心调节方法。

穴位按摩：简单易行提神醒脑
“考生们常常因为长时间的学习而感到

头痛、疲劳，甚至情绪低落。这时，简单的穴
位按摩就能起到很好的缓解作用。”洪荣凯中
医师介绍道。他推荐了几个适合考生自我按
摩的穴位，如百会穴、太阳穴、膻中穴等。百
会穴位于头顶正中线与两耳尖连线的交点
处，轻揉或轻叩此穴 1~2 分钟，能提神醒脑、
缓解头痛；太阳穴位于眉梢与外眼角之间，向
后约一横指凹陷处，双手食指同时轻揉此穴，
顺时针按揉 1~2 分钟，可有效缓解用脑过度
的紧张性头晕。

“除了头部穴位，考生们还可以按摩手部的
合谷穴和前臂的内关穴。”洪荣凯补充道。合谷
穴位于手背第 1、2掌骨之间，按压此穴能疏肝
理气、缓解焦虑；内关穴则位于前臂内侧，腕横
纹上2寸处，揉按此穴可宁心安神，帮助考生缓
解心悸和焦虑情绪。

艾灸疗法：温通经络舒缓压力
除了穴位按摩，艾灸也是中医调理身心

的一种有效方法。洪荣凯中医师特别提到了
几个适合考生的艾灸穴位，如膻中穴、神阙穴
（肚脐中央）、足三里等。膻中穴位于胸部正
中线，两乳头连线中点，回旋灸此穴 10~15分
钟，能宽胸理气、舒缓胸闷和抑郁情绪；神阙
穴则是温补元气、调和脾胃的重要穴位，隔盐
灸或温和灸此穴，可改善因压力导致的消化
不良和疲劳。

“足三里是补中益气、调节免疫力的要穴，
温和灸双侧各 10~15 分钟，特别适合长期保
健。”洪荣凯强调。他还提醒，高血压考生在进
行艾灸时要特别小心，时间不宜过长，以免血压
升高。

五音疗法：聆听天籁调和情志
除了身体上的调理，中医还注重精神层面

的调节。洪荣凯中医师推荐考生们尝试五音疗
法，通过聆听特定的音乐来调和情志、缓解压
力。“角音如《江南丝竹》，能疏肝解郁，适合复习
时听；宫音如《秋湖月夜》，则能稳定情绪，是考
前放松的必备曲目。”他解释道。

此外，洪荣凯还建议考生们在书桌上或枕
边放置薰衣草、茉莉和柏子仁等香草，这些天然
植物散发的香气能舒缓神经、提升专注力。同
时，每天进行10分钟的八段锦练习，如“双手托
天理三焦”“五劳七伤往后瞧”等动作，也有助于
缓解久坐疲劳，增强气血循环。

“中医的智慧在于整体调节，通过穴位按
摩、艾灸和五音疗法等多种方法，可以帮助考生
从身心两方面进行调节，以最佳状态迎接考
试。”洪荣凯中医师最后表示。他希望这些中医
建议能为广大考生带来实实在在的帮助，让他
们在考试中发挥出最佳水平。

考生家长看过来 中医妙招助力考试季

为满足广大患者对专科诊疗的迫切
需求，推动科室向专科化、精细化发展，
晋江市医院（上海六院福建医院）于5月
24 日正式宣布，眼科与耳鼻咽喉科独立
分区运营，眼科搬迁至医院 2 号楼 7 楼，
耳鼻咽喉科则迁至2号楼10楼。这一举
措标志着医院在提升诊疗服务水平、优
化就医体验方面迈出了坚实的一步。

眼科：专业领航守护光明
晋江市医院眼科作为集医疗、教学、

科研、防盲治盲为一体的专业学科，早已
在区域内享有盛誉。它是福建省首批

“光明中心”、晋江首家“市级干眼示范指
导中心”，更是晋江公立医院首个近视防
控“公益筛查服务点”。科室拥有专业医
疗团队15人，其中高级职称2人、中级职
称6人，并配备了图湃血流OCTA、莱卡手
术显微镜等国际先进的诊疗设备，为患

者提供高端精准的诊疗服务。
此次独立分区后，眼科将进一步细

分为白内障青光眼组、眼底病组、眼视光
学组、眼整形组四个亚专业组，形成更加
合理的人才梯队结构，专业技术经验也
将得到更加充分的发挥。科室将继续以
白内障、眼底病、眼视光等眼科疾病为诊
疗重点，设五大特色亚专科，致力于为患
者提供更加专业、全面的诊疗服务。

耳鼻咽喉科：
精益求精畅享呼吸

作为泉州市临床重点学科，晋江市医
院耳鼻咽喉科自1980年成立以来，便以其
精湛的技术、丰富的经验和高度的责任心
赢得了患者的信赖。科室拥有高清鼻内
镜系统、耳内镜系统等先进医疗设备，并
与中山大学附属第一医院、上海市第六人

民医院等知名医疗机构保持紧密合作，不
断引进先进的诊疗技术和理念。

独立分区后，耳鼻咽喉科将下设耳
科、鼻科、咽喉科、头颈外科四个三级学
科，形成更加完善的专科体系。科室将
继续以年门诊 5万余人次、住院 1200余
人次、手术约 900例的雄厚实力，为患者
提供更加优质、高效的医疗服务。同时，
科室还将定期开展患者教育和健康科普
活动，提高公众对耳鼻咽喉疾病的认知
和预防意识。

晋江市医院（上海六院福建医院）此
次眼科与耳鼻咽喉科的独立分区运营，是
医院加强学科建设、提升服务质量的重要
举措。未来，医院将继续深化“以患者为
中心”的服务理念，为群众健康保驾护航。

晋江市医院眼科与耳鼻咽喉科独立分区
开启专科服务新篇章

5月19日，正值第15个世界家庭医生日，今年的活动主题——
“签约有感，健康可及”，如同一股温暖的春风，吹拂进千家万户，传
递着健康与关怀的信息。为积极响应这一主题，进一步彰显家庭
医生团队服务基层的崇高使命，展现他们守护群众健康的卓越专
业素养与深厚人文情怀，晋江市医院晋南分院精心策划并成功举
办了一场别开生面的“5·19世界家庭医生日”主题系列活动。

知识竞赛：家医团队展风采
日前，该院“家庭医生团队表彰大会”在激昂的《家医工

作》微纪录片中拉开帷幕。活动伊始，便以树立先进典型为
引领，旨在激励更多家庭医生团队投身于基层健康服务之
中。通过一系列评选，一批在平凡岗位上做出不平凡贡献
的家庭医生团队脱颖而出，成为大家学习的榜样。

健康守护，知识先行。紧接着，一场紧张激烈而又充满智
慧碰撞的家庭医生团队知识竞赛拉开了帷幕。这不仅是一场
对家庭医生团队专业知识掌握程度的严格检验，更是一个充
分展现他们才华与风采的璀璨舞台。竞赛现场，各团队成员
思维敏捷、对答如流，将深厚的医学知识与丰富的实践经验完
美融合，赢得了现场观众的阵阵掌声。经过一番激烈角逐，最
终，洪溪村家签团队（十三病区）凭借出色的表现荣获一等奖，
后溪村家签团队（手术室）紧随其后，摘得二等奖桂冠，而龙园
村家签团队（六病区）与鲁东村家签团队（七病区）则并列获得
三等奖，共同见证了这一荣耀时刻。

一线直击：家医服务在行动
此外，为将健康服务真正落到实处，该院还组织了一系

列健康惠民行动。家庭医生团队深入社区、走进家庭，为居
民提供免费体检、健康咨询、用药指导等贴心服务，让健康理
念深入人心，让健康服务触手可及。

此次“5·19世界家庭医生日”主题系列活动的成功举办，不
仅进一步激发了该院家庭医生团队服务基层的热情与动力，也
极大地提升了广大居民对家庭医生签约服务的认知度与满意
度。该院相关负责人表示，未来，医院将继续秉承“签约有感，健
康可及”的理念，为构建更加和谐、健康的社区环境而不懈努力。

随着5月21日小满节气的到来，万物生长进
入繁茂期，气温升高，降水频繁，湿热交加的环境
对人们的健康提出了新的挑战。为此，记者采访
了晋江市灵源街道社区卫生服务中心中医馆负
责人林天钉，为公众提供科学的健康指导。

小满时节，饮食调养有讲究
“小满时节，人体津液消耗大，湿热问题逐渐

加重，饮食调养至关重要。”林天钉在接受记者采
访时表示。他建议，公众应多吃具有清热利湿作
用的食物，如赤小豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜、黄瓜
等，这些食物既能祛湿又能健脾。同时，适当吃
一些健脾的食物，如山药、白扁豆、芡实、大枣等，
有助于增强脾胃功能。

林天钉特别提醒，此时应避免生冷油腻食
物，少吃冰淇淋、冷饮等，以免损伤脾胃阳气。油
腻、辛辣、甜腻食物也应尽量少食，防止助湿生
热。对于平时容易上火的人群，可以适当食用养
阴润燥，兼具清热利湿或清热生津作用食材，如
冬瓜、西瓜、荸荠、藕、绿豆、菊花、银耳汤等。

专家支招，科学应对健康挑战
除了饮食调养，林天钉还建议公众在小满时

节要顺应天时，适当晚睡早起，保证充足睡眠，但
要注意避免熬夜。同时，要防湿避寒，居住环境
要保持干燥，衣物、被褥要勤晾晒。选择在清晨
或傍晚天气较为凉爽时进行户外活动，如散步、
慢跑、太极拳等，运动能促进气血流通，增强体
质，但要避免过度劳累和剧烈运动。

日前，国家卫生健康委也以“时令节气与健
康”为主题举行了新闻发布会，就小满时节的健
康问题进行了详细解答。中国疾控中心研究员
安志杰建议，预防呼吸道传染病，在日常生活中
要保持良好个人卫生习惯，勤洗手，多通风。低
龄儿童、老人及慢性病患者等免疫力较弱人群，
建议接种预防呼吸道传染病的相关疫苗。

针对小满时节民间素有的“不吃生冷”说法，
解释道，此时人体阳气属于升散状态，进食较多
寒凉食物易损伤脾阳，导致脾胃运化功能失调，
出现腹痛、腹泻、食欲不振等症状。她特别提示，
对于脾胃虚寒的人群，要注意保护脾胃阳气，多
进食健脾益气祛湿的食物。

小满时节，万物生长，生机勃勃。通过科学
的饮食调养和健康的生活方式，我们可以更好
地应对季节变化带来的健康挑战，享受健康、快
乐的夏天。

小满至，万物盈
健康养生正当时

在成长的道路上，每一个孩子都是家庭的希
望与未来。近日，晋江市英林镇中心卫生院儿童
保健门诊就发生了一件温馨而感人的故事，不仅
展现了医者仁心，更彰显了专业医疗团队在儿童
健康成长中的重要作用。

细心问诊温暖人心
5月16日下午，吴女士带着一面鲜艳的锦旗，

走进了该院儿童保健门诊，亲手将它交到了张彩
红医生的手中。锦旗上，“无微不至爱呵护 情真
意切似亲人”几个大字熠熠生辉，这是吴女士对张
医生及全体医护人员最真挚的感谢。

原来，不久前，吴女士因孩子身高问题心急如
焚，来到英林镇中心卫生院寻求帮助。张彩红接
诊后，以她特有的温和与耐心，迅速安抚了吴女士
的焦虑情绪，通过细致入微的问诊，全面了解了孩
子的病史及生活习惯。在得知孩子的具体情况
后，张彩红建议进行骨龄片拍摄及相关检查，以科
学评估孩子的生长发育潜力。

科学干预见证成长
检查结果出来后，张彩红结合各项数据，为吴

女士进行了详尽的解读，并量身定制了一套个性
化的健康指导方案。从日常饮食的均衡搭配，到
营养元素的精准补充；从作息时间的合理规划，到
运动锻炼的科学建议，张彩红事无巨细，一一讲
解，确保吴女士能够清晰理解并有效执行。在后
续的随访中，张彩红更是持续关注孩子的生长发
育情况，耐心解答吴女士的每一个疑问，及时调整
干预策略。经过一段时间的科学指导与精心照
料，孩子的身高增长趋势明显向好，吴女士悬着的
心也终于落了地。

“我们深知，儿童的健康成长是每个家庭的
心愿，也是社会进步的基石。”该院相关负责人
表示，这面锦旗，不仅是对张彩红医生个人专业
能力的认可，更是对该院儿童保健科全体医护人
员辛勤付出的最好见证。

英林镇中心卫生院：
专业守护助力儿童

本版由本报记者吴清华 通讯员张丽碟采写

福建中医药大学附属晋江中医院针灸康复科主治医师。医学硕士，国家执业中医师。现为福建省中
医体质调理学会理事；福建省中医药学会推拿康复分会委员；福建省中医药学会针刀分会委员。

洪荣凯

本期特邀嘉宾

晋江市医院晋南分院：

“5·19世界家庭医生日生日””主题活动精彩上演主题活动精彩上演

院长陈铭分别与耳鼻咽喉科
副主任李健祥、副护士长苏丽菲共
同切开寓意着学科美好发展前景
的蛋糕。

晋江市科创新区项目灵源安置区域选房安置通告

为确保晋江市科创新区项目灵源安置区域选

房安置工作顺利进行，根据《晋江市科创新区项目

选房安置实施方案》的有关规定，现将灵源安置区

域选房安置有关事项通告如下：

一、时间安排
（一）选房时间：

选房时间为 2025 年 6 月 5 日（星期四）至 2025

年6月17日（星期二）。

（二）征收人根据选房顺序号载明的选房顺序，

以日为单位安排一定数量的选房对象有序选房，每

日下午进行房源确认，次日上午进行房源签认。

（三）房源确认时间：每日下午 2：30 开始；房源

签认时间为房源确认次日上午9:00 至12:00。

（四）各被征收人的具体房源确认和签认的

时间以选房安置日程安排表和选房安置通知书

为准。

二、选房地点
晋江市科创新区项目选房服务中心（地址：晋

江市罗山街道科创豪苑B区）。

三、材料提供
被征收人在选房前应详细阅读选房安置工作

须知等相关材料，并提前准备好以下相关材料：①
选房顺序号；②土地房屋征收补偿安置协议书；③
居民身份证原件并附复印件（如被征收人属机关企

事业单位的，应提供工商营业执照或单位法人证

书、单位法定代表人证明和法定代表人身份证等相

关证明材料原件，并附复印件）。

四、财务结算
（一）被征收人房源签认后，当场进行财务结算

并签署财务结算表，征收人发放缴款通知书。

（二）被征收人应在房源签认当日一次性结算

安置房应补差总价款，并在房源签认之日起20日内

全额缴付至缴款通知书指定的收款账户。

（三）属于征收人应退还被征收人的差价款，由

征收人在房源签认之日起 20 日内将该差价款汇入

被征收人原开设的临时安置补助费存折账户。

五、注意事项
（一）选房前，请被征收人根据选房时间安排，

携带上述相关材料，提前到选房地点索取选房资

料，熟悉选房事宜，做好选房准备。

（二）选房时，应按选房安置通知书规定的时

间、要求，准时到达选房地点参加选房。如未按规

定时间参加选房的，按视为自愿放弃当日选房顺

序号处理。

（三）征收人将于 2025 年 5 月 27 日起开放一定

数量的样品房供被征收人参观，请被征收人自行做

好看房准备。

（四）其他不明事宜请向所在回迁工作组咨询。

六、联系方式
各回迁工作组联系电话：

回迁工作第一小组电话：19905060381；

回迁工作第二小组电话：19905060853；

回迁工作第三小组电话：19905060953；

回迁工作第四小组电话：19905061003；

回迁工作第五小组电话：19905061193；

回迁工作第六小组电话：17350935118。

特此通告。

晋江市自然资源局
2025年5月27日


