
6
2025年9月3日 星期三 编辑_唐淑红 陈荣汉 校对_黄青稚 设计_柯伟仁 电话0595-82003110

《
健
康
周
刊
》

官
方
微
信
公
众
号

专业团队精准施策

本报《健康周刊》记者、健康主播
吴清华在该院门诊部副护士长黄芷
瑄带领下，走进晋江市医院睡眠门
诊。这里环境温馨且专业，集合了神
经内科与麻醉科两大力量，设有神经
内科睡眠门诊和麻醉科麻醉疼痛与
睡眠门诊，能为患者提供全方位、个
性化的睡眠解决方案。

神经内科副主任医师施清晓形
象地描述失眠者状态：“上床像上
刑？关了灯，身体躺平了，脑子还在
开董事会。”他以生动问题拉近与患
者的距离。对于短期失眠患者，门诊
提供右佐匹克隆等安眠药作为“急救
包”，快速缓解入睡困难；针对长期失
眠者，则运用CBT—I疗法和 rTMS治
疗两大“法宝”。CBT—I疗法强调“纯
睡”原则和“浓缩”睡眠法，助力患者
重建与床的友好关系，提高睡眠效

率；rTMS治疗采用无痛无创的物理疗
法，通过磁场信号轻柔按摩过度兴奋
的大脑皮层，促进深度睡眠，让患者
睡得更沉、更香。

麻醉疼痛与睡眠门诊负责人颜景
佳介绍了睡眠呼吸暂停等严重睡眠障
碍的治疗方法。他表示，麻醉治疗与睡
眠门诊利用麻醉学原理和技术，采用星
状神经节阻滞技术和麻醉药物，结合物
理、睡眠行为认知疗法等，调节中枢神
经系统微循环，修复神经结构损伤。“麻
醉医师会根据患者个人情况合理选用
相应麻醉药物，一般1周为一疗程，一
个疗程就能明显改善失眠症状。”颜景
佳称，患者经麻醉睡眠疗法治疗后，可
大幅减少直至完全戒停安眠药物，且睡
眠情况会有不同程度改善，临床效果确
切，无毒副作用。

传递健康声音搭建医患桥梁
“清华好医声”作为本报官方视

频号的健康专栏，着力打造记者吴清
华的个人 IP，自开设以来便致力于传
递科学、权威的健康知识，搭建医患
沟通桥梁。本期走访晋江市医院睡
眠门诊，是该专栏携手医疗机构、深
入一线的又一成功实践。

专栏通过短视频、直播等形式，
直观展示门诊就诊过程，邀请专家
解读健康难题，让市民在家门口就
能享受高质量健康服务。同时，注
重互动性，鼓励网友留言提问，邀请
医生在线解答，形成良好医患互动
氛围。

一位网友留言：“以前对失眠问
题束手无策，现在通过‘清华好医声’
了解这么多科学治疗方法，感觉找到

希望了。”另一位网友也表示：“专栏
里医生讲解详细，让我对睡眠障碍有
更全面的认识，更有信心面对和解决
问题。”

科学疗法
有助于提高睡眠质量

走访过程中，记者采访了多位在
晋江市医院睡眠门诊接受治疗的患
者。他们纷纷表示，科学治疗方法让
睡眠质量显著提升。患者陈先生兴
奋地说：“以前躺床上两小时都睡不
着，现在半小时内就能入睡，整个人
精神多了！”患者施女士感慨：“作为
教师和母亲，就诊前总被各种压力搞

得焦虑得睡不着。接受诊疗后，睡眠
质量大幅提升，拥有好睡眠太重要
了！”

这些真实反馈，既是对晋江市医
院睡眠门诊专业水平的肯定，也是对

“清华好医声”专栏传播健康知识、服
务市民工作的认可。正如网友所说：

“科学睡眠，让生活更美好。感谢‘清
华好医声’，让我们重获新生。”此次
走访，不仅为市民揭开睡眠障碍的神
秘面纱、提供解决方案，更通过真实
案例和网友反馈，展现科学睡眠的力
量。未来，“清华好医声”将继续携手
医疗机构，为市民带来更多权威、实
用的健康知识，助力大家拥有更加美
好的生活。

清华好医声探访晋江市医院睡眠门诊
揭秘睡眠障碍

清晨的写字楼，白领们手捧咖啡匆
匆打卡；午后的创意园区，咖啡店内座无
虚席，键盘敲击声与咖啡机运转声交织
成曲……近年来，咖啡已成为晋江年轻
人社交、工作的“标配”。据某连锁咖啡
品牌晋江区域负责人透露，2024年其门
店在晋江的销量同比增长40%，其中20~
35岁消费者占比超70%。然而，在“咖啡
续命”的潮流背后，如何喝得更健康成为
新课题。记者走访咖啡店、医院与市民，
探寻科学饮咖的答案。

咖啡深受喜爱
“每天两杯美式是底线，不然下午

开会肯定打瞌睡。”晋江市民小陈调侃
道。他所在的公司团队甚至将咖啡文
化融入团建——每周五下午的“咖啡品
鉴会”成了固定节目。这种趋势在晋江
新兴商圈尤为明显：万达广场、五店市
等地的独立咖啡馆内，年轻人或对着笔
记本电脑办公，或举着手机拍摄拉花分
享朋友圈，“咖啡+工作”“咖啡+社交”的
场景随处可见。

“以前大家喝咖啡是为了提神，现在
更多是追求仪式感和生活方式。”晋江某
精品咖啡馆主理人林女士观察，近两年

“减脂黑咖”“燕麦拿铁”等健康概念饮品
销量激增，年轻消费者会主动询问咖啡
豆产地、烘焙方式，并要求“少冰、无糖、
低因”的定制化服务。

健康饮咖的“黄金法则”
咖啡的“健康争议”从未停歇：有人

视其为减肥利器，有人则担心失眠、心
悸。对此，晋江市灵源街道社区卫生服
务中心中医馆负责人林天钉从中医视角
给出建议：“咖啡性偏温，适量饮用可提
神醒脑、促进消化，但体质偏热或阴虚火
旺者（如易口干、长痘、失眠人群）需谨
慎。”他强调，咖啡最佳饮用时间为上午
9—10点或午后 3—4点，避免空腹或睡

前6小时饮用，“晚上加班时喝咖啡，反而
会打乱生物钟，加重疲劳感”。

晋江营养师 Lindy则从现代医学角
度拆解咖啡的“双刃剑”效应：“咖啡中的
绿原酸能加速脂肪代谢，咖啡因可提升
运动表现，但过量会导致钙流失、胃酸分
泌过多。”她建议健康成人每日咖啡因摄
入不超过 400毫克（约2杯350ml的美式
咖啡），孕妇、胃溃疡患者及焦虑症人群
应减半或避免饮用。

搭配：解锁咖啡的“健康CP”
咖啡的“健康潜力”不仅在于喝，更

在于搭配。记者走访发现，晋江年轻人
正流行“咖啡+养生”的混搭风：在晋江某
品牌咖啡店内，姜黄拿铁、抹茶拿铁配坚
果包的套餐销量增长显著；而在晋江本
土咖啡馆内，店主推出的“黑咖+蒸南瓜”

组合成为爆款。
“姜黄中的姜黄素有抗炎、抗氧化功

效，与咖啡搭配能减少咖啡因对胃黏膜
的刺激。”林天钉解释，但需注意姜黄性
温，体质湿热者（如易口苦、便秘）不宜长
期食用。对于胃敏感人群，Lindy 推荐

“咖啡+全麦面包”的经典组合：“全麦面
包中的膳食纤维可延缓咖啡因吸收，降
低心悸风险，同时提供持久饱腹感。”

市民李女士则分享了她的“咖啡养
生经”：“我每周会煮一次‘黄金奶咖
啡’——用热牛奶冲泡姜黄粉、黑胡椒和
少量咖啡，既能暖胃，又能缓解经期不
适。”她提醒，黑胡椒能提升姜黄素吸收
率，但需选择低因咖啡以避免双重刺激。

林天钉表示，“当年轻人开始关注咖
啡的搭配与体质适配，恰恰说明大众的
健康意识在增强。”

科学饮咖 试试这样做

日前，晋江市陈埭中心卫生院
在晋江鞋都电商城开展了一场意义
非凡的“关爱女性健康”主题活动，
为 30余名女性送上了健康关怀与专
业服务，以实际行动为女性健康保
驾护航。

活动当日，现场气氛热烈而温
馨。陈埭中心卫生院副院长、妇产
科主任医师颜芳婷率先登场，带来
了一场干货满满的健康知识讲座。
她聚焦女性常见健康问题、日常保
健知识及疾病预防要点等关键内
容，用通俗易懂的语言，将专业的医
学知识深入浅出地讲解给在场女
性。无论是关于女性生理周期的保
健，还是常见妇科疾病的预防，颜芳
婷都耐心解答，助力大家掌握科学
呵护自身健康的方法，为日常健康
管理筑牢了坚实基础。不少女性听
众纷纷表示，这样的讲座让她们对
自身健康有了更清晰的认识，纠正

了许多以往的健康误区。
知识讲座结束后，陈埭中心卫生

院经验丰富的医疗团队迅速行动起
来，为在场女性提供了全方位的体检
服务。体检项目丰富且实用，涵盖了
女性乳腺、子宫、宫颈筛查等多个重
要方面。医护人员们以高度的责任
心和精湛的专业技术，认真细致地为
每一位女性进行检查，不放过任何一
个可能存在的健康隐患。通过这些
细致的检查，能够帮助女性及时、准
确地了解自身身体状况，真正实现疾
病的“早发现、早预防、早治疗”。

一位参与活动的女性感慨地说：
“平时工作忙，很少有时间去做全面
的妇科检查，这次卫生院把服务送到
我们身边，真是太贴心了。通过讲座
和体检，我学到了很多健康知识，也
对自己的身体状况有了更清楚的了
解，心里踏实多了。”

此次“关爱女性健康”主题活动

内容丰富实用，不仅填补了参与女性
在健康知识方面的短板，更以贴心的
体检服务为她们的健康增添了“安全

阀”，获得了大家的一致好评。陈埭
中心卫生院相关负责人表示，未来将
继续开展此类活动，不断扩大服务范

围，提高服务质量，让更多女性受益，
为提升辖区内女性的健康水平贡献
更多力量。

陈埭中心卫生院开展“关爱女性健康”活动

“蒹葭苍苍，白露为霜。”9月7日将迎来白露节气，
作为秋季的第三个节气，白露标志着暑气渐消、秋凉初
至。在晋江，市民们正以独特的方式顺应节气变化，开
启一场传统与现代交织的养生之旅。

饮食调养：润燥养肺成主流
“白露秋分夜，一夜冷一夜。”随着昼夜温差加

大，秋燥逐渐显现，晋江市民的饮食偏好悄然转变。
在五店市传统街区，记者发现多家茶饮店推出“白露
特调”——以百合、银耳、雪梨为主要原料的润燥茶
饮，成为年轻群体的新宠。“最近总感觉口干舌燥，喝
这个既解渴又养生。”正在购买茶饮的市民陈女士说
道。

家庭餐桌上的变化更为明显。家住梅岭街道的林
阿姨每天清晨都会熬制一锅“四白粥”：百合、莲子、银
耳与粳米慢火熬煮，再撒上几粒枸杞。“白露后要多吃
白色食物润肺，这是老祖宗传下来的智慧。”她笑着将
粥分装进保温桶，准备给上班的儿子送去。

咱厝中医专家指出，白露时节饮食应遵循“减苦增
辛”原则，适当食用韭菜、香菜等辛味食物以助肝气，同
时减少苦瓜、莴笋等苦味食物摄入。在晋江中医院，不
少市民前来咨询节气食疗方案。该院治未病科医生建
议：“可多用西洋参、沙参煲汤，或以葱白、生姜煮水预
防感冒，但需避免过量食用辛辣燥热之物。”

起居运动：动静结合御秋寒
“白露勿露身，早晚要叮咛。”这句民间谚语道出了

白露养生的关键——保暖。在晋江世纪公园，晨练的
市民纷纷换上长袖运动服。“以前夏天 5点就来跑步，
现在要等到7点太阳出来才敢出门。”跑步爱好者李先
生边做热身边说，“运动后要及时擦干汗水、换上干衣
服，防止着凉。”

夜幕降临，安平桥畔的广场舞队伍中，张阿姨和姐
妹们跳完最后一支舞，从包里掏出艾草足浴包。“白露
后每晚用艾绒水泡脚，泡到微微出汗，睡眠质量明显提
高了。”她向记者展示手机里的养生群聊记录，“我们还
在群里打卡泡脚天数，互相监督呢！”

对于体质虚弱的老年人，咱厝不少老年学校里，
学员们跟着老师学习八段锦“两手托天理三焦”等招
式。“动作要缓慢柔和，配合深呼吸，既能活动筋骨，
又能收敛肺气。”授课老师强调。课后，学员们还体
验了艾灸保健，针对大椎、肺俞等穴位进行温灸，以
增强免疫力。

白露至秋意浓
看看咱厝人如何养生

近日，记者从晋江市中医院获悉，多位来自不
同领域的权威专家将定期到该院坐诊，为晋江市
民带来便捷的医疗服务。

儿科专家：
吴联强教授坐诊 护航新生儿健康

9月 4日起，泉州市儿童医院新生儿科主任
吴联强教授将每周四定期在晋江市中医院坐
诊。吴教授是主任医师，在新生儿领域造诣深
厚，担任多个重要学术职务。他侧重新生儿危重
症研究，尤其擅长新生儿呼吸治疗和超极低出生
体重儿管理。

坐诊时间为每周四 10:00—11:30，出诊诊室
在晋江市中医院门诊一楼109诊室。市民可通过
电话预约挂号（0595-85891234），也可在晋江市中
医院公众号—医院首页—门诊预约—晋江市中医
院（总院）—儿科进行预约。

心血管专家：
廖懿腾博士坐诊 攻克心脏难题

9月 5日起，上海同济大学附属第十人民医
院心血管内科廖懿腾博士将每周五在晋江市中
医院坐诊。廖博士是医学博士、上海市第十人民
医院心血管内科主治医师，师承葛均波院士。他
参与多项重要科研项目，以第一作者在知名期刊
发表多篇 SCI论文，长期专注于冠心病、心力衰
竭及高血压的评估与诊治，熟练掌握多种复杂心
血管介入治疗技术，累计主刀及参与介入手术
3000余台。

坐诊时间为每周五 8:00—12:00、14:30—17:
30，出诊诊室在晋江市中医院门诊部 4楼 402诊
室。预约方式有电话预约（赖医生13636902330，
微信同号；总院预约中心0595-85891234）和公众
号预约【晋江市中医院公众号—医院首页—门诊
预约—晋江市中医院总院—内科—心病科（含老
年病科）】。

中医专家：
黄俊山主任坐诊
妙手调理疑难杂症

9月7日，国家级名老中医药专家黄俊山主任
将到晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。黄主任是
医学博士、教授、主任医师，身兼心理咨询师、博士
研究生导师等多重身份，获得众多荣誉，担任多个
重要学术职务。他擅长治疗失眠、抑郁、头痛、头
晕等多种内科、男科、妇科、皮肤科中医疑难杂病，
还能进行保健养生调理。

坐诊时间为9月7日（星期日）8:00—12:00、14:30—
16:00，出诊诊室在晋江市中医院爱国楼门诊部二
楼 204诊室（晋江市新华街392号1号楼）。目前
暂未公布具体预约方式，市民可关注晋江市中医
院官方渠道获取最新信息。

温馨提示：请前来就诊的患者携带好就诊
卡（医保卡、农保卡）及以往病历、检查报告、
体检报告等资料，以便医师更全面地了解病
情，为您制定更精准的治疗方案。晋江市中医
院始终致力于为市民提供优质、便捷的医疗服
务，此次多位专家坐诊，将为广大市民的健康
保驾护航。

多名专家齐聚
晋江市中医院义诊
守护您的健康

本版由本报记者吴清华，
通讯员许雅雅采写

专家医讯
在快节奏的现代生活里，

深夜辗转反侧成了不少人的
“常态”，失眠这一看似普通的
问题，正悄然侵蚀着人们的身

心健康。近日，本报官方视频号“清华好医声”专栏携
手晋江市医院（上海六院福建医院），推出第四期视频
报道——《#清华好医声+吴记探医 深夜emo人的救
星！晋江市医院睡眠门诊探秘》，为市民揭开睡眠障碍
的神秘面纱，提供科学有效的应对之策。

节气养生

厝边医讯

扫码观看视频

本报讯 近日，记者从晋江市中医院获悉，该
院将开展心血管疾病高危人群早期免费筛查，欢
迎符合条件的市民踊跃报名！

据悉，只要在晋江市范围内居住满 6个月以
上、年龄在35~75岁（1950年1月1日至1990年12
月31日之间出生）的常住居民均可报名，既往有
冠心病、心肌梗死及脑卒中的患者除外。

本次免费筛查名额总数 2000人，每月根据
情况派发相应名额，先到先得，额满该项目自动
停止。

符合筛查条件的筛查对象自行扫描“晋江市
中医院心血管疾病风险评估”专用二维码，或到晋
江市中医院心血管内科、各医共体健康管理中心、
健康小屋、社区居委会等地，在医护人员指导下使
用评估专用问卷进行初步调查，内容包括血压、身
高、体重、腰围测量及空腹指尖快速血糖检测等，
收集心血管病风险评估所要求的危险因素。

医护人员将根据问卷结果对相关人群进行分
类，低危患者进行健康生活方式指导，包括健康饮
食、适量运动、体重管理、戒烟限酒等，并提出定期
体检建议；高危患者务必关注“晋江市中医院”微
信公众号，预约“心病科（含老年病科）”完善相关
检查。

检查当日务必携带本人身份证，空腹（前一晚
10时后至第二天检查前不进食任何食品，不喝或
少喝水）进行检查，免费项目包括心电图、心脏超
声、颈动脉超声、血糖+血脂（总价值约489.1元），
由经验丰富的专家根据临床实际选择相关项目完
成筛查。

晋江市中医院推出
2000个免费筛查
心血管名额


