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视角：“清华好医声”
健康知识的传播者

“清华好医声”作为本报倾力打造的视频
专栏，自成立以来便致力于将专业的健康知
识以通俗易懂、生动有趣的方式呈现给广大
市民。

该专栏依托本报深厚的媒体资源，邀请
咱厝医学领域的权威专家，通过直播、短视频
等形式，就市民关心的健康热点问题进行深
入浅出的讲解和互动。此次医师节专题直
播，正是“清华好医声”专栏又一次成功的实
践。

直播中，晋江市中医院针灸脑病中心主
任医师、医学博士石磊教授作为特邀嘉宾，以
其丰富的临床经验和深厚的学术功底，为观
众详细阐述了针灸治疗睡眠障碍的原理、方
法及实际案例。主持人吴清华作为本报健康
周刊记者，以其亲切自然的主持风格，引导观
众积极参与互动，使得整场直播既专业又充
满趣味。

回顾：直播亮点纷呈
宣传片锦上添花

本次直播活动亮点多多，首先是内容的专
业性与实用性并重。石磊教授通过人体模型、
道具耳朵等直观教具，详细讲解了针灸治疗睡
眠障碍的关键穴位及其作用机制，让观众在轻
松愉快的氛围中掌握了实用的自我保健知
识。同时，直播中还穿插了真实案例分享，让
观众深刻感受到了针灸疗法的神奇效果。

除了精彩的直播内容，本次活动还精心制
作了宣传片，通过快节奏的剪辑和生动的画面
语言，展现了晋江市中医院医师们的日常工作
状态和精神风貌。宣传片中，急诊科医师的

“快准狠”救治场景、特邀专家在药圃的趣味互
动等片段，让观众在欢笑中感受到了中医文化
的博大精深和医师们的辛勤付出。

直播结束后，本报视频号、晋江市中医院
官方平台及晋江市卫健局官方渠道均同步转
发了直播回放和宣传片，进一步扩大了活动
的影响力。这种多渠道、全方位的宣传策略，

使得更多市民有机会接触到这场健康盛宴，
从而提升了公众对睡眠健康的认知水平。

声音：直播反响热烈
患者慕名而来

直播活动结束后，其反响之热烈超出了
预期。据嘉宾石磊主任反馈，直播播出后的
第二天上午，就有大量睡眠障碍患者慕名前
来就诊。他们纷纷表示，通过观看直播，对针
灸治疗睡眠障碍有了更深入的了解和信心，
希望能够通过专业的针灸治疗改善自己的睡
眠质量。这一现象不仅体现了直播活动的成
功，更彰显了公众对中医文化的认可和信赖。

此次活动的成功举办，不仅为市民提供了
一个了解中医、学习健康知识的平台，更为推动
中医文化的传承与发展做出了积极贡献。未
来，“清华好医声”专栏将继续秉承“传播健康知
识，服务市民生活”的宗旨，不断创新形式、丰富
内容，为市民带来更多优质、实用的健康资讯。
同时，我们也期待与更多医疗机构和专家合作，
为构建健康晋江、和谐社会贡献力量。

“清华好医声”首场直播引热议
共筑睡眠健康梦

扫一扫，观看视频。

“假期余额不足，孩子却出现失
眠、焦虑甚至抗拒上学的情况？”随
着新学期临近，晋江市第三医院心
理科门诊迎来就诊小高峰。记者从
晋江市第三医院获悉，近期因“开学
综合征”前来咨询的学生数量较平
日增长约 40%。对此，该院临床心
理医师陈雷结合 10 余年的心理卫
生工作经验，为家长和学生送上科
学应对指南。

四大症状需警惕
“开学综合征不是‘矫情’，而

是身心发出的调整信号。”陈雷指
出，从假期自由状态切换到规律校
园生活，孩子可能出现四类典型表
现：一是躯体化反应，如头晕、腹
痛、食欲不振；二是情绪波动，表现
为烦躁、易怒或过度沉默；三是行
为退缩，抗拒完成作业、逃避社交；
四是认知障碍，注意力涣散、记忆
力下降。他特别提醒，若症状持续
超过两周或伴随自伤倾向，需立即
寻求专业帮助。

在晋江市第三医院心理危机干
预档案中，一名初二学生的案例颇具
代表性。该生因长期家庭矛盾叠加
学业压力，开学前出现自残行为。陈
雷带领团队通过每周两次认知行为
疗法，结合家庭治疗改善亲子沟通模
式，历时三个月助其重返校园。“心理
治疗如同‘心灵拼图’，需要耐心倾
听、科学引导，更要让患者感受到被
理解和接纳。”陈雷说。

三招破解“开学难”
针对“开学综合征”，陈雷提出

“生物—心理—社会”综合干预方案。
第一招：7天渐进式作息调整。

“突然早睡早起易引发‘戒断反
应’。”陈雷建议，开学前一周每日将
睡眠时间提前 15~30 分钟，同时模
拟校园日程：上午安排 30 分钟阅
读，午后进行轻度运动，傍晚参与家
务劳动。“关键要让身体感知到‘规
律感’，而非机械执行时间表。”他强
调，夜间睡眠需保证 8~10小时，午
间小憩不超过 30分钟。

第二招：构建“安全型”沟通场
域。“孩子抗拒上学时，指责会加剧心
理防御。”陈雷分享“共情四步法”：先
承认情绪合理性（“妈妈知道你不想
开学”），再引导表达具体困扰（“是担
心作业没完成，还是舍不得好朋
友？”），随后共同制定解决方案（“我
们每天完成一科作业，完成后奖励
15 分钟游戏时间”），最后强化积极
期待（“新老师说你数学进步很大，她
很期待见到你”）。

第三招：启动“小步子”适应计
划。对于严重焦虑者，陈雷推荐“阶
梯式暴露疗法”：先在家模拟上课场
景（如定时坐书桌前阅读），逐步过渡
到校园周边散步，最终实现全天在
校。“每完成一个小目标都要及时肯
定，比如贴一颗星星在日历上，积累
五颗可兑换一次家庭活动。”他透露，
该方法使 85%的厌学患者两周内恢
复上学意愿。

作为专业从事儿童青少年心理
康复的医生，陈雷还呼吁家长关注

“隐性压力源”：“校园欺凌、师生关
系紧张、学习方法断层等问题，往往
比作业量更易引发心理危机。”他透
露，晋江市第三医院已开通 24小时
心理援助热线，并与全市中小学建
立“医—校—家”联动机制，为青少
年心理健康保驾护航。

本报讯 为推动医师职业发展，提升医疗卫生现代
化管理水平，近日，福建省医师协会、省医学会举办第
五届医师职业发展大会。福建医科大学附属第二医院
承办大会分会坛之一，晋江市中西医结合医院受邀参
会，并就中西医结合发展方面的实践经验作交流分享。

该院党支部书记、院长蔡良友以“因地制宜培育医
疗新质生产力 激发中西医结合高质量发展新动能”为
题，从医院概况、历史沿革、工作措施等方面，阐述对基
层中西医结合发展的思考与认识，并分享了创建二级
甲等中西医结合医院的相关经验。

蔡良友表示，二级甲等中西医结合医院的建成是
医院发展的新起点，下一步，医院将聚焦专科建设、人
才支撑、科研创新、要素保障、服务管理五个方面，持续
推动中西医结合事业深入发展，进一步建强、建优、建
好中西医结合医院，让辖区群众能够“就近”“就好”“就
能”享受优质高效的中西医服务。

如何破解“开学综合征”
晋江心理医师来支招

主治医师、中级心理治疗师，晋江市第
三医院党总支委员、医务质控科科长、科教
科科长，擅长注意缺陷多动障碍、抑郁焦
虑、躯体化障碍等儿童青少年常见心理疾
病的诊疗。

坐诊时间：每周三上午（焦虑症/躯体
化障碍门诊）、周五上午（儿童青少年心理
门诊）。

本期特邀嘉宾 陈雷

本报讯 为给晋江及周边地区患者提供更优质、便
捷的医疗服务，晋江市中医院爱国楼门诊部本周特邀
多位不同领域的知名专家前来坐诊，涵盖中医内科、耳
鼻喉科、中医妇科等多个科室，让患者在家门口就能享
受高水平的诊疗服务。

本周五（8月29日）9:00—12:00，全国名中医、岐黄
学者李灿东教授工作室团队专家，中医内科、血液科医
学博士卓泽伟，将在晋江市中医院爱国楼门诊部二楼
201诊室坐诊。卓泽伟是中西医执业医师，擅长缺铁
性贫血等血液疾病及胃肠道功能紊乱的中医诊治和健
康管理。

本周六（8月30日），耳鼻喉科骆沙鸣主任医师坐
诊时间为 8:00—12:00、14:30—17:30，出诊诊室在一
楼 116诊室。他擅长中西医结合治疗耳鼻咽喉科头
颈外科常见病、多发病，穴位注射疗法效果显著。同
日，全国名中医李灿东教授工作室团队杭远远、房盛
懿也将坐诊。杭远远为中医妇科医学博士、副教授，
9:30—12:00在二楼 201诊室坐诊；房盛懿为中医内科
及慢性病管理医学博士，9:00—12:00在二楼 202诊室
坐诊。

本周日（8月31日），福建省妇幼保健院中医妇科许
金榜教授坐诊时间为 8:00—12:00、14:30—17:30，诊室
在一楼103诊室。许金榜是主任医师、医学博士，擅长
中西医结合治疗多囊卵巢综合征等多种妇科疾病。

有就诊需求的患者可通过两种方式预约：一是拨
打 0595-85674310（中医院爱国楼门诊部预约服务中
心）电话预约挂号；二是进入晋江市中医院公众号，按
相应科室路径进行预约。机会难得，请有需要的患者
提前预约，合理安排就诊时间。

专家医讯

中医院爱国楼门诊部：
名医会聚送健康

晋江市中西医结合医院
受邀参加医师职业发展大会

“医生，我早上起床时突然天旋地转，恶心得直想
吐，只能紧紧抓住床沿不敢动！”近日，52岁的晋江市
民陈女士在晋江市医院（上海六院福建医院）眩晕门诊
向主治医师许玉棋描述自己的症状。经检查，陈女士
被确诊为“耳石症”——一种因内耳“平衡石”错位引发
的常见眩晕疾病。

案例解析

▲

翻身引发“眩晕危机”
陈女士回忆，发病前一天她熬夜整理家务，凌晨才

入睡。次日清晨，她刚翻身准备起床，便感觉整个房间
剧烈旋转，伴随强烈的恶心感，持续约 1分钟后缓解，
但只要头部稍有移动，眩晕便会反复发作。“我以为是
脑供血不足，吃了活血药也不见效。”陈女士说。

许玉棋解释，耳石症的“元凶”是内耳中的碳酸钙
结晶（耳石）脱落，进入半规管并刺激神经末梢。“耳石
本应附着在耳石膜上，帮助感知头部运动，但疲劳、外
伤、骨质疏松或年龄增长可能导致其脱落。”她指出，陈
女士的熬夜行为可能引发内耳血液循环障碍，诱发耳
石移位。

预防指南

▲

守护内耳“平衡石”
“耳石症的眩晕有三个典型特征：短暂性（通常不

超过1分钟）、位置性（与头部特定动作相关，如起床、
翻身、低头）、无听力损害。”许玉棋强调，许多患者误将
耳石症当作“颈椎病”或“脑供血不足”，盲目按摩或输
液治疗，反而延误病情。

许玉棋提醒，耳石症虽可治愈，但易复发，日常需
注意以下预防措施：避免头部剧烈运动，减少低头玩手
机、快速转头等动作，中老年人起床时建议先侧身，再
缓慢坐起。控制基础疾病，高血压、糖尿病、骨质疏松
患者需规律服药，定期监测指标，降低内耳血管病变风
险。补充钙质与维生素D，耳石的主要成分是碳酸钙，
适当饮用牛奶、晒太阳可增强耳石膜稳定性。规律作
息，缓解压力，长期疲劳、焦虑会干扰内耳血液循环，建
议保持每日7~8小时睡眠，可通过瑜伽、冥想放松身心。

“眩晕不是小事，但也不必恐慌。”许玉棋呼吁，“若
出现短暂性、位置性眩晕，请及时到专业门诊排查耳石
症，早诊断、早复位，就能快速回归正常生活。”

“睡前仪式+环境改造”：
市民亲测有效的
“助眠密码”

“以前翻来覆去睡不着，现在
睡前 1小时关掉手机，用薰衣草精
油按摩太阳穴，10分钟就能入睡。”
在晋江某企业工作的林女士分享
了她的“睡眠改造计划”。她将卧
室灯光调至暖黄色，播放白噪音，
并坚持每天同一时间上床，逐步重
建生物钟。“关键是要让身体形成

‘入睡条件反射’。”她强调。
退休教师陈先生则通过“环境

断舍离”改善睡眠：“我把卧室的杂
物清理干净，只留一张床和一盏小
夜灯，空间清爽了，心里也跟着轻
松。”晋江市医院心理科主治医师
王琳对此表示认同：“杂乱的环境
会刺激大脑分泌压力激素，而整

洁、低刺激的睡眠空间有助于快速
进入放松状态。”

除了物理环境调整，市民还热
衷探索“心理暗示法”。从事设计
工作的吴先生透露：“我会在睡前
写‘感恩日记’，记录三件当天开心
的小事。这个习惯让我带着积极
情绪入睡，噩梦都变少了。”

从“独自硬扛”
到“主动求助”：
心理支持资源受热捧

当情绪陷入低谷时，咱厝市民
的选择不再局限于“自我消化”。

“90后”程序员小周曾因项目压力
长期失眠，在朋友推荐下尝试了市
图书馆的“正念冥想课程”。“跟着
导师的引导呼吸，我发现自己能

‘跳出’焦虑，客观看待问题了。”他
表示，每周两次的冥想练习已成为

他的“情绪稳定器”。
全职妈妈蔡女士则通过阅读

心理书籍走出产后抑郁。“《蛤蟆先
生去看心理医生》让我明白，情绪
低落不是我的错，而是需要被看见
的信号。”她还在社区组建了“妈妈
互助小组”，定期分享育儿压力与
解压技巧。“和同频的人聊天，比一
个人憋着有用多了。”

对于需要专业干预的市民，晋
江市第三医院及咱厝公立医院的
睡眠门诊（包含心理疏导等方式）
成为重要依托。

心理健康不是一个人的战
斗，而是整个社会的课题。当我
们愿意开口谈论脆弱，光就会照
进来。相关专家提醒：“若出现持
续两周以上的情绪低落、失眠或
兴趣丧失，务必及时寻求帮助。
心理健康和身体健康一样，需要
科学管理。”

四大常见错误观念

在与曾滨的交流中，记者了解
到大众对脂肪肝存在不少错误认
知。第一个误区是“脂肪肝不痛不
痒，无须重视”。曾滨严肃地指出，
单纯性脂肪肝在早期，肝脏功能尚
未受到严重损害，可能没有明显症
状。但若不加以重视，随着病情发
展，脂肪在肝脏内不断堆积，会逐渐
引发炎症，进而发展为脂肪性肝炎、
肝纤维化，最终可能导致肝硬化，甚
至肝癌。一旦发展到肝硬化阶段，
肝脏功能将难以逆转，严重影响生
活质量和寿命。

第二个误区是“脂肪肝只是肝
脏的小问题”。曾滨解释道，脂肪肝

并非局限于肝脏的疾病，它与全身
代谢密切相关。脂肪肝患者往往合
并有高血脂、高血压、糖尿病等代谢
性疾病，这些疾病相互影响，形成恶
性循环，进一步加重身体负担，对整
体健康构成严重威胁。

第三个误区是“无症状即代
表病情轻微”。许多脂肪肝患者
在疾病初期没有明显的不适感，
便认为自己病情不重。曾滨提
醒，脂肪肝的严重程度不能仅凭
症状来判断。有些患者即使没有
明显症状，肝脏可能已经受到了
一定程度的损伤。因此，定期进
行肝脏相关检查，如肝脏超声、肝
功能检查等，对于及时发现病情
变化至关重要。

第四个误区是“血清转氨酶升
高就是肝功能不全”。曾滨表示，血
清转氨酶升高确实是肝脏细胞受损
的一个信号，但不能简单地将其等
同于肝功能不全。一些非肝脏疾
病，如剧烈运动、饮酒、药物副作用
等，也可能导致血清转氨酶升高。
而且，即使是由于脂肪肝引起的转
氨酶升高，也需要结合其他检查结
果，由专业医生进行综合判断，才能
准确评估肝脏功能。

科学护肝良好习惯
那么，在日常生活中，我们该如

何科学护肝呢？曾滨给出了以下建
议。饮食方面，要遵循“三低一高”
原则，即低糖、低脂、低盐、高纤维。

多吃新鲜的蔬菜水果、全谷类食物，
减少动物内脏、油炸食品等高脂肪、
高胆固醇食物的摄入。同时，要控
制饮酒量，最好做到戒酒，因为酒精
对肝脏的损害极大。

运动也是保护肝脏的重要手
段。曾滨建议，每周应进行至少150
分钟的中等强度有氧运动，如快走、
慢跑、游泳等。运动可以促进体内
脂肪的代谢，减轻肝脏负担，有助于
改善脂肪肝病情。

此外，保持良好的作息规律，避
免熬夜，保证充足的睡眠，也有利于
肝脏的自我修复和再生。曾滨呼吁
广大市民，从现在做起，从日常生活
的点滴做起，科学护肝，远离误区，
共同守护肝脏健康。

咱厝人的这些解压法

让心灵“轻装上阵”

健康课堂

科学护肝 远离误区

天旋地转是为何
为你揭秘耳石症

在第八个中国医师节来临之际，本报携手晋江市卫健局、晋江市中医院，
精心策划了一场以“针灸治疗睡眠障碍”为主题的专题直播活动，并通过视频
专栏“清华好医声”成功播出，为市民带来了一场别开生面的健康盛宴。此次
活动不仅展现了中医文化的独特魅力，更以直观、互动的方式提升了公众对睡
眠健康的重视，赢得了广泛好评。

压力、焦虑、失眠……现代生活的快节奏下，心理健康问题正悄然成为许多人的“隐
形负担”。近期，本报发起健康话题“心灵解压站”的互动，邀请市民分享改善睡眠、应对
情绪低谷的经验。短短一周内，后台收到许多留言，涵盖运动、艺术、社交、正念冥想等
多种解压方式。记者梳理发现，“主动调整生活方式”与“寻求专业支持”成为两大核心
关键词。

近 年
来 ，随 着 生

活节奏的加快
和饮食习惯的改

变，脂肪肝的发病率呈逐年上
升趋势，已然成为影响公众健
康的常见问题。然而，不少人
对脂肪肝的认识存在诸多误
区，这些错误观念不仅可能延
误治疗，还会对肝脏健康造成
严重威胁。为此，记者采访了
晋江市中医院脾胃肝病科医师
曾滨，为大家揭开脂肪肝的真
相，普及科学护肝知识。

本版由本报记者吴清华采写


