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初伏三伏灸：2025年7月20日—7月29日

中伏三伏灸：2025年7月30日—8月8日

末伏三伏灸:2025年8月9日—8月18日

伏后加强灸：2025年8月19日—8月28日
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早筛早检揪出“隐形杀手”

那么，如何才能尽早发现青光眼这个
“隐形杀手”呢？

记者就此采访了晋江爱尔眼科医院
副院长陈三杰。陈三杰表示，建议大家在
每年的体检套餐里加入眼底照相和测眼
压这两个项目，它们是检测青光眼的有效
手段。眼底照相可以清晰地观察眼底视
神经的形态和结构，而眼压的异常升高是
青光眼的重要危险因素之一。通过这两
个项目的检查，医生能够初步判断是否存
在青光眼的患病风险，进而采取进一步的
诊断和治疗措施。

青光眼并非老年人的“专利”，各个年
龄段的人群都有可能患病。陈三杰分享
了几个典型案例：曾有一位30岁的患者，
一直以为自己是近视，直到病情发展到晚
期，视力急剧下降，到医院检查才发现是
青光眼在作祟；还有个小孩，踢足球时总
是踢不准，一开始家长和教练都以为是近
视，可到医院一检查，竟是青光眼导致的
视力问题；更有一些老年人，得了青光眼
后，自述“感觉就像瞎了一样”，生活受到
极大影响。比较常见的现象是，有些老年

人下楼梯时多次踩空，这很可能就是青光
眼引起的视野缺损导致的。

症状多样易被误诊
青光眼的症状表现多样，很容易与其

他疾病混淆，导致误诊。陈三杰提到，有的
人在吵架、哭泣之后，会出现头痛、恶心及
视力下降的症状，这时很多人会首先想到
是头部或神经系统的问题，于是去医院看
神经内科。然而，经过一系列排查后才发
现，原来是眼睛出了问题，罪魁祸首就是
青光眼。这是因为青光眼急性发作时，眼
压急剧升高，会刺激三叉神经末梢，从而引
起头痛、恶心等症状，同时还会伴随视力下
降。但遗憾的是，很多人在头痛时，往往忽
略了视力下降这一重要信号，没有及时到
眼科就诊，从而延误了病情。

青光眼虽然可怕，但并非不可防控。
除了定期进行眼部检查外，日常生活中我
们也要注意用眼卫生，避免长时间在暗处
用眼，保持情绪稳定，避免过度劳累和剧
烈运动。一旦出现视力下降、眼胀、头痛
等症状，应及时就医，做到早发现、早诊
断、早治疗。只有这样，我们才能守护好
自己的光明“视界”，让青光眼无处遁形。

中医智慧的传承与创新

三伏灸，作为中医“冬病夏治”的
经典疗法，依据“因时制宜”的养生规
律，在三伏天借助自然界的阳气扶助
人体阳气，达到减少冬季好发疾病发

作、减轻疾病症状的效果。陈埭中心
卫生院此次推出的三伏灸疗法，不仅
涵盖了传统的三伏贴，还创新性地引
入了督脉灸、扶阳暖宫灸及温针灸等
多种疗法，为居民提供了更加全面、
个性化的养生选择。

陈皮功效多泡水有讲究

陈皮，这一由橘子皮晒干制成的
中药材，具有理气健脾、燥湿化痰等多
种功效。现代研究表明，陈皮中富含
挥发油、黄酮类化合物、维生素B族等
成分，能促进消化、缓解咳嗽、调节血
脂等。

Lindy营养师介绍，陈皮泡水的方
法多种多样，常见的有浸泡法、开水煮
及搭配茶叶等。浸泡法是将陈皮撕碎
后放入开水中，盖盖子浸泡，待陈皮浸
泡开后即可饮用；开水煮则是将清洗
干净的陈皮放入清水中冲泡，逐渐加
热至水温适宜后饮用；搭配茶叶则是
将陈皮与茶叶一起泡水，待完全泡开
后饮用。

不过，Lindy营养师也提醒，陈皮
泡水虽好，但需适量饮用，避免过量引
起身体不适。因为陈皮属于温性中药
材，长期大量饮用可能导致上火，出现
口舌生疮、咽喉痛等症状。气虚证、阴
虚燥咳及内有湿热患者，更需要慎服
陈皮泡的水，以免加重病情。

健康搭配各不同
针对不同人群，Lindy营养师给出

了个性化的陈皮泡水健康搭配建议。
对于脾胃虚寒者，Lindy营养师推

荐陈皮与姜搭配。使用陈皮和姜末进
行开水冲泡，可加入少量白糖，有一定
化痰止咳功效，尤其适用于风寒感冒
初期或咳嗽痰多的情况。

而消化不良、食欲不振的人群，则
可以选择陈皮与山楂搭配。山楂具有
消食化积、活血化瘀的作用，与陈皮一
同泡水，有助于缓解消化不良、食欲不
振等症状，同时促进血液循环。

对于胃肠功能紊乱造成的胃酸、
胃痛等症状，Lindy营养师建议陈皮与
大枣一起泡水。大枣具有补中益气、
养血安神的功效，与陈皮搭配可调和
脾胃，缓解相关症状。

肝火旺盛、眼睛干涩或需要养肝
护肝的人群，可以选择陈皮与菊花一
起泡水喝。菊花具有散风清热、平肝
明目的作用，与陈皮一同泡水，可祛肝
火、健脾胃、祛湿气，有助于预防脂肪
肝等肝脏疾病。

此外，Lindy营养师还提到，陈皮
与玫瑰花、普洱茶、绿茶等搭配也有不
同的功效。玫瑰花具有行气活血、疏
肝解郁的功效，与陈皮搭配可改善肝
气郁结不舒导致的气滞痰浊内阻情
况；普洱茶具有降脂、减肥、助消化、抗
氧化等多种功效，与陈皮相结合，不仅
口感独特，而且有助于改善消化不良、
调节肠胃功能、降低血脂等；绿茶具有
抗氧化、降血压、降血脂等多种功效，
与陈皮一同泡水，可以消除体内自由
基，改善心血管健康，预防慢性病。

饮用需适量
在采访中，Lindy营养师还特别强

调了陈皮泡水的饮用注意事项。她表
示，陈皮泡水的适宜性主要与体质特
点、消化功能、饮用时间、配伍禁忌、特
殊人群等因素有关。

Lindy 营 养 师 建 议 ，日 常 使 用
3—10克陈皮泡水或入膳，避免与温热
性质药材过量配伍。气虚体质者长期
服用可能加重口干症状，宜搭配麦冬
等滋阴药材。优质陈皮以外皮橙红、
油室密集者为佳，储存时需防潮防霉
变。慢性病患者使用前应咨询中医
师，不可替代正规药物治疗。

同时，Lindy营养师还提醒，孕妇
需控制陈皮用量，每日不超过 3克；儿
童消化系统未发育完善，建议在医师
指导下间断性饮用；术后患者饮用前
应由中医师评估体质状况。

本报讯 在晋江市医院（上海六院福建医院）泌尿外
科的荣誉墙上，一面写着“你相信光吗？不！我相信人民
医生”的锦旗格外引人注目，这面锦旗背后，是一段医患
之间双向奔赴的温暖故事。

王阿姨的生活曾被肾囊肿蒙上了一层厚厚的阴影。
据悉，肾囊肿是一种常见的肾脏结构异常疾病，多发于成
年人，表现为肾脏内出现单个或多个囊性肿物，犹如肾脏
上生长的“水泡”，多数为良性病变。早期肾囊肿通常无
明显症状，但随着囊肿逐渐增大，可能压迫周围组织，引
发腰部隐痛、酸胀，甚至出现血尿、腹部肿块等不适。王
阿姨正是在囊肿增大后，饱受腰部持续胀痛的折磨，尤其
在劳累后症状加剧，日常生活品质一落千丈。

肾囊肿的成因较为复杂，可能与遗传、先天发育、年
龄增长等因素相关，其中以单纯性肾囊肿最为常见，恶性
几率极低。但囊肿若放任发展，可能对肾脏功能造成潜
在威胁——过大的囊肿会挤压正常肾组织，影响肾脏滤
过功能，甚至诱发感染、出血等并发症。这也正是王阿姨
四处求医的原因：她渴望在囊肿尚未对身体造成不可逆
损伤前，找到安全有效的治疗方案。在朋友的推荐下，她
怀着忐忑的心情来到了晋江市医院泌尿外科。

接诊后，李毅宁主任医师凭借丰富的经验和专业的
判断，迅速为王阿姨安排了全面细致的检查。在手术前，
李毅宁主任医师组织尤志交主治医师、蔡华裕医生及护
理团队，结合王阿姨的病情和身体状况，为她制定了个性
化的手术方案。

手术那天，王阿姨既紧张又害怕。医护团队再次耐
心细致地为她解释手术：“阿姨，我们要给您做的腹腔镜
肾囊肿去顶术是个简单的微创手术，不像传统手术那样
需要开很大的口子，就几个小小的切口，创伤特别小，术
后恢复也快，您放宽心，我们会全力做好手术的。”医生们
专业又亲和的话语，让王阿姨悬着的心慢慢放了下来。
手术过程中，李毅宁主任、尤志交医生和蔡华裕医生凭借
精湛的医术和丰富的经验，不到半小时，手术就顺利完成
了。

术后，护理团队更是无微不至地照顾王阿姨。从日
常的护理操作到饮食起居的叮嘱，从病情的观察记录到
心理的疏导安慰，每一个细节都体现了她们的专业和用
心。在医护人员的悉心照料下，术后3天，王阿姨就康复
出院了。

出院后，王阿姨身体已经逐渐恢复正常了。时隔一
周左右，她授意家属代表，怀着无比感激的心情，将这面
饱含深情的锦旗送到了李毅宁、尤志交、蔡华裕医生及护
理团队手中。家属代表转达说：“在我最无助的时候，是
晋江市医院的医护团队给了我希望和力量，我相信人民
医生！”

读者：睡眠好与否有标准吗？
晋江市医院（上海六院福建医院）儿科医生林利

平：健康睡眠的标准包含 3个要素。充足睡眠，每天
推荐睡眠时间：0月龄—3月龄为 13小时—18小时；4
月龄—11月龄为 12小时—16小时；1岁—2岁为 11
小时—14小时；3岁—5岁为 10小时—13小时；小学
生为 10小时；初中生为 9小时；高中生为 8小时。

优质睡眠：入睡快，睡眠深，无起夜或很少起夜，
无惊梦现象，起床快，早晨起床后精神好。养成良好
习惯，晚上按时上床，早上按时起床，早起早睡不熬
夜，不在床上做无关睡眠的事。

本报讯 7月12日（星期六）8:00—12:00，国家级著
名肝病专家、福建医科大学孟超肝胆医院李芹教授，将
到晋江市中医院爱国楼门诊部一楼104诊室坐诊。

李芹教授是全国老中医药专家学术经验继承工作
指导老师、全国中医临床优秀人才，身兼国家中医药防
治传染病重点研究室等多个重点研究室主任，还是国
家中西医结合肝病重点专科的学科带头人。她现任中
华中医药学会等多个学会的常委、副主任委员等职，兼
任国家中医药管理局突发公共事件中医药应急专家委
员会委员。

李芹教授从事中医内科及感染病工作30多年，在
中医、中西医结合治疗肝病及发热性感染病等领域造
诣深厚。她主持和参与多项国家及省市课题研究，获
得多项科技奖项，发表专业论文 50多篇，参与撰写专
著4部。擅长中西医结合治疗多种肝胆疾病。

预约可联系周医生，电话 15750930153（微信同
号）；或拨打 0595-85674310；也可通过晋江市中医院
公众号预约。就诊请携带以往病历、检查报告等资料。

国家级名老中医药专家黄俊山
到晋江市中医院坐诊

本报讯 7月 13日（星期日），国家级名老中医药
专家、医学博士黄俊山主任，将到晋江市中医院爱
国楼门诊部二楼 204诊室坐诊，时间为 8:00—12:00、
14:30—16:00。

黄俊山教授、主任医师，身兼心理咨询师等多职，
是多项国家项目负责人、学术带头人，获众多荣誉，在
多个学会任职。他擅长治疗失眠、抑郁、头痛等内科、
皮肤科中医疑难杂症及保健养生调理。

患者可通过电话0595—85674310预约，也可在晋
江市中医院公众号预约。温馨提示，前来就诊请携带
以往病历、检查报告等资料。

冬病夏治正当时
陈埭中心卫生院：三伏灸预约开启

你“泡”对陈皮了吗？晋江市医院泌尿外科的
温暖故事

健康课堂

眼科“隐形杀手”青光眼 你了解多少？

晋江爱尔眼科医院副院长陈三杰

专家医讯

国家级著名肝病专家
到中医院坐诊

健康问答

好睡眠有标准

本版由本报记者吴清华采写

随着2025年三伏天的临近，陈埭中心卫生院“三伏
灸”特色疗法正式拉开帷幕，利用三伏天这一全年阳气
最盛的时段，通过中医传统疗法帮助居民拔除陈年旧
疾，实现“冬病夏治”的健康目标。

三伏天是中医养生的黄
金时期。陈埭中心卫生院呼
吁广大居民抓住这一时机，积
极参与三伏灸活动，通过中医
传统疗法提升身体免疫力，享
受健康生活。活动期间，医院
还将提供详细的养生指导和
健康咨询，帮助居民建立科学
的养生观念。

陈埭中心卫生院三伏灸

活动已盛大启幕，诚邀广大居
民前来体验，共同把握这黄金
40天的养生时机，开启健康
新篇章！如不确定自己是否
适合以上治疗方法，亦可至该
院咨询，进行全面的体质辨识
及调理。或拨打咨询电话。
预约咨询电话：15959551011
（陈埭院区）。地址：陈埭中心
卫生院D栋4楼中医馆。

适应症广泛疗效显著

记者从该院获悉，三伏灸对中
医辨证为气虚证、阳虚证及寒证的
患者疗效显著，尤其适用于呼吸系
统疾病、消化系统疾病、骨关节系统
疾病、妇产科疾病及亚健康状态的
调理。无论是过敏性鼻炎、哮喘，还
是慢性胃炎、腰腿痛，抑或是虚寒性
痛经、免疫力低下，三伏灸都能通过

温通经络、散寒除湿、行气活血，为
患者带来显著的改善。

据了解，陈埭中心卫生院为此
次三伏灸活动配备了专业的中医团
队，从体质辨识到疗法选择，再到贴
敷后的护理指导，全程提供贴心服
务。同时，医院还特别提醒居民注
意三伏灸的禁忌症，如皮肤过敏、急
性发热性疾病等患者应避免使用，
确保治疗的安全性和有效性。

把握黄金40天养生时机

在众多眼部疾病中，青
光眼堪称“隐形杀手”。它
和白内障一样，都是致盲性
眼病，但不同的是，青光眼
造成的视力损害是不可逆
的，一旦失明便无法恢复。
更可怕的是，青光眼在发病
早期和中期，患者往往毫无
感觉，直到晚期才会出现明
显症状，此时视力损伤已难
以挽回。

近日，随着健康养生理念
的深入人心，陈皮泡水作为一
种 传 统 的 养 生 方 式 备 受 关
注。然而，你真的“泡”对了
吗？不同人群饮用陈皮时，如
何进行健康搭配才能发挥其
最大功效？为此，记者采访了
国家二级公共营养师 Lindy，
为大家揭秘陈皮泡水的健康
之道。


