
6 编辑_吴清华 校对_黄青稚 设计_翁泽义 电话0595-82003110健 康 2025年10月14日 星期二

孩子走路内八字、含胸驼背、运动易摔
倒……这些常见问题背后，可能隐藏着足脊
健康的“隐形危机”。为破解青少年足脊问题
诊疗难题，晋江市医院（上海六院福建医院）推
出“青少年足脊专科门诊”，以创新模式筑牢儿
童健康防线。本期“清华好医声”专栏，本报健
康主播吴清华携手该院门诊部副护士长黄芷
瑄，通过实地探访、专家科普与患者故事，展现
这一“为民办实事”项目的温度与实效，同时彰
显视频号“传递科学健康知识、搭建医患沟通
桥梁”的核心理念。

健康知识“翻译官”
医患互动“连心桥”

作为晋江经济报官方视频号的王牌健康
专栏，“清华好医声”以记者吴清华个人 IP为
核心，通过短视频、直播、实地探访等形式，将
晦涩的医学知识转化为通俗易懂的“健康干
货”。自开设以来，专栏已推出睡眠障碍、儿童
营养、慢性病管理等主题内容，成为闽南地区
市民信赖的“健康百事通”。

“我们不仅是记录者，更是健康知识的‘翻
译官’。”该视频专栏相关负责人表示，“通过镜
头带网友‘云就诊’，邀请专家破解健康谜题，
让市民在家门口就能享受高质量的健康服
务。”网友“小鱼妈妈”留言：“以前对扁平足一
知半解，现在通过专栏学会了居家自测方法，

还预约了专家门诊，太实用了！”

足脊门诊“一站式”服务
破解家长“选择困难症”

“孩子足脊问题该挂骨科还是康复科？”这
是许多家长的困惑。在晋江市医院门诊大厅，
黄芷瑄指着三楼特需诊区的指示牌介绍：“我
们打破传统科室界限，整合骨科、康复科资源，
设立青少年足脊专科门诊，提供从评估、诊断
到康复方案的‘一站式’服务。”

画面中，诊区环境温馨独立，医生协同问
诊的场景与“上海六院福建医院”标识交相辉
映。一名患者家长感慨：“过去家长带着孩子
在不同科室间奔波，现在‘按病索医’，节省了
大量时间和精力。”

黄芷瑄补充道：“门诊还推出免费筛查政
策，结合全市中小学入校筛查，确保问题早发
现、早干预。”

专家支招+患者案例
让健康知识“活”起来

走进诊室，青少年足脊专科门诊负责人陈
晓峰博士手持足部、脊柱模型，演示居家自测
方法：“家长可用‘湿脚踩印法’观察孩子足弓：
将脚底沾湿踩在纸上，若足弓印记完整则正
常，若内侧缺失可能为扁平足。”

针对脊柱侧弯筛查，陈晓峰现场指导“亚
当测试”：“让孩子弯腰90度，从后方观察背部
是否一侧隆起。若发现异常，需及时就医。”动
画演示与真人示范同步呈现，字幕强调：居家
自测黄金法则：一看脚丫二看背。

“90%的孩子通过物理治疗、支具和训练
即可矫正，无须手术。”陈晓峰以案例佐证：一
名 10岁女孩因驼背自卑，经早期干预后体态
显著改善，重拾自信。黄芷瑄从护理角度补
充：“门诊护士会指导家长观察孩子步态、鞋底

磨损等细节，贯彻‘防大于治’的理念。”

“清华好医声”持续输出
做市民身边的“健康管家”

从睡眠门诊到足脊专科，从专家直播到入
校筛查，“清华好医声”始终以“传递科学健康
观、构建和谐医患关系”为使命。未来，专栏将
拓展更多主题：心理健康、老年病管理、急救技
能培训……同时优化互动形式，推出“健康问
答擂台”“暖心医患故事征集”等活动，让健康
知识真正“飞入寻常百姓家”。

健康不是一个
人的事，而是一群
人 的 守 护 。 欢 迎
关 注“ 清 华 好 医
声”，让我们携手，
为 每 个 家 庭 的 幸
福健康加码！

主播探访足脊门诊 助力孩子挺直脊梁

本报讯“奶茶当水喝”“甜品不离手”……高糖饮食正悄
然威胁市民健康。为推广科学控糖理念，本报“健康话题”专
栏今日启动“低糖饮食妙招”征集活动，邀请市民分享减糖不
减味的饮食技巧，共筑“甜蜜健康生活”。此次征集聚焦三大
场景：家庭烹饪减糖法（如用代糖、天然食材增甜）、外卖点餐
避坑指南（如识别高糖菜品、备注少糖）、低糖零食推荐（如无
糖酸奶、坚果、黑巧克力）。投稿需原创、实用，可附食谱图或
食物对比照。十佳投稿者将获赠精美的健康食品一份。
参与方式：

邮箱：84552165@qq.com（标题注明“低糖饮食”）；
微信：关注“晋江健康驿站”，后台留言“#低糖饮食#+

内容”。
“减糖一小步，健康一大步！”期待你的分享助力更多人

科学控糖！

为给晋江及周边地区患者提供更优质的医疗服务，近
期晋江市中医院特邀多位国内知名专家来院坐诊、手术，机
会难得，切莫错过。市民朋友可拨打总院预约服务中心电
话0595-85891234或通过公众号进行预约。就诊请携带就
诊卡及病历、检查报告等资料。

疝与腹壁外科：李俊生教授
当天坐诊、手术时间为8:00—12:00，14:30—17:30。
10月18日（星期六），东南大学附属中大医院疝与腹壁

外科专家李俊生教授将亲临。李教授是晋江市中医院疝与
腹壁外科专家工作室主任医师、博士研究生导师。他担任中
国医师协会疝和腹壁外科学会委员等重要职务，也是多本专
业杂志编委或编辑部主任。擅长各类常见、疑难、复杂腹壁
疝疾病外科治疗，如斜疝、直疝、股疝等腹股沟区疝，脐疝、白
线疝、切口疝等腹壁疝。

新生儿科：吴联强教授
坐诊时间为每周四10:00—11:30。
泉州市儿童医院新生儿科主任吴联强教授每周四定期

坐诊。吴教授是主任医师，担任中国医师协会新生儿科医
师分会伦理与医患沟通专业委员会委员等多个学会职务。
他侧重新生儿危重症研究，擅长新生儿呼吸治疗、超极低出
生体重儿管理等。

中医科：杨叔禹教授
10月17日（星期五）9:00—11:30，15:00—17:00；10月18

日（星期六）9:30—10:30，国务院政府特殊津贴专家、福建省
名中医杨叔禹教授将在晋江市中医院爱国楼门诊部坐诊。

杨教授是医学博士、博士研究生导师，卫生部有突出贡献
专家。他现任厦门大学附属第一医院名誉院长，创建厦门市糖
尿病研究所，创新糖尿病“三师共管”诊疗模式，从事中医临床
40余年。擅长糖尿病等代谢性疾病、胃肠功能紊乱、失眠、抑郁
焦虑等疾病的诊治，以及恶性肿瘤手术、放化疗后的中医调治。

心血管内科：廖懿腾博士
坐诊时间为每周五8:00—12:00，14:30—17:30。
上海同济大学附属第十人民医院心血管内科廖懿腾博士

每周五坐诊。廖博士是医学博士、主治医师，师承葛均波院
士。他参与多项科研项目，以第一作者身份在知名期刊发表
多篇SCI论文，熟练掌握冠状动脉造影等复杂冠脉介入治疗技
术，累计参与介入手术3000余台。

“医生，我反手击球时肘部像被电击一样刺痛，连握
拍都使不上劲！”近日，晋江市陈埭中心卫生院骨科门诊
内，32岁的网球爱好者林先生捂着右肘，满脸焦虑。经
检查，他被确诊为“肱骨外上髁炎”，俗称“网球肘”。这
一常见于运动员的疾病，正悄然侵袭着普通运动人群。

案例：从“球场高手”到“举杯困难户”
林先生的遭遇并非个例。42岁的家庭主妇陈女士

因长期拧毛巾、提菜篮，同样被网球肘困扰。“现在连端
锅炒菜都疼，家务全靠家人帮忙。”她无奈地说。而 48
岁的焊工李师傅更因工作需持焊枪、拧螺丝，右肘疼痛
持续一年半，甚至出现手指发麻、屈曲痉挛。

“网球肘的年发病率在1%~3%之间，但真正由网球
运动引发的不足 10%。”曾启清指出，“程序员、主妇、木
工、园艺爱好者等群体，因长期重复抓握、拧转动作，肌
腱微损伤积累，反而成为高发人群。”

解析：肌腱“过劳”引发的疼痛循环
网球肘的本质是肘关节外侧伸肌总腱起点（肱骨外

上髁）的退变与炎症。“肌腱结构像一根绳子，反复拉伸
会导致纤维紊乱、微小撕裂。”曾启清解释，“身体会启动
修复程序，但若损伤速度超过修复能力，就会形成慢性
炎症，引发疼痛—紧张—代偿发力—更严重损伤的恶性
循环。”

患者典型表现为：肘外侧固定压痛点，抓握、拧毛
巾、提重物时刺痛加剧，严重时连端水杯都困难。需警
惕的是，桡管综合征、颈椎病等也可能引发肘部疼痛，需
通过MRI、超声等检查鉴别。

支招：阶梯治疗+科学预防
曾启清建议，在急性期管理，立即停止诱发动作，佩

戴加压护具分散压力，冰敷15~20分钟缓解肿胀。药物
与物理治疗时，可采取非甾体抗炎药控制炎症，超声波、
冲击波促进修复。康复训练，则核心为手腕伸肌离心训
练（缓慢下放哑铃控制3~5秒），逐步增加抓握力球、肩
胛带强化等练习，改善发力模式。仅当保守治疗 6~12
个月无效时，才考虑关节镜或开放性手术清除坏死组
织。

曾启清提醒市民：早识别、早干预是关键。“网球肘
虽不致命，但严重影响生活质量。”曾启清强调，“若肘部
持续酸痛、抓握力下降，应及时就医。早期通过休息、护
具和康复训练，80%的患者可缓解症状；拖延治疗可能
导致肌腱钙化，增加手术风险。”曾启清提醒：“运动爱好
者需摒弃‘硬扛’心态，科学训练、合理休息，才能让运动
成为健康助力，而非损伤源头。网球反手击球时，力量
应来自核心旋转而非手腕，建议寻求专业教练指导。每
工作30~60分钟活动手臂，避免一次性提举过重物品。”

入秋后，天气转凉，人们的胃口
也随之变好，不少人开始忙着“贴秋
膘”。然而，在享受美食的同时，反
酸、烧心、胸骨后灼痛等不适也缠上
了不少人。晋江市中医院脾胃病科
医生王龙宗提醒，秋季是胃食管反流
病的高发季节，这与秋季饮食结构变
化、天气转凉等因素密切相关，市民
需从生活细节入手，做好胃部防护，
避免疾病困扰。

“贴秋膘”贴出“烧心”痛

“最近应酬多，吃了不少油腻辛辣的
食物，晚上睡觉总感觉胸口火辣辣的，酸
水直往上涌。”40岁的企业主管刘先生
被反酸、烧心困扰多日，严重影响睡眠和
工作，经胃镜检查确诊为反流性食管炎。

“秋季胃食管反流病高发，像刘先生
这样因‘贴秋膘’饮食不当诱发疾病的患
者，近期门诊接诊量比平时增加了近三
成。”王龙宗解释道，秋季人们食欲改善，
饮食上更倾向于高脂肪、高热量、辛辣刺
激的食物，比如油炸食品、火锅、烧烤等，
这类食物会降低食管下括约肌的压力，食
管下括约肌就像“闸门”，压力下降后“闸
门”关不紧，胃里的胃酸、胃蛋白酶等内容
物就容易反流到食管。同时，高脂肪食物
还会延缓胃排空速度，让食物在胃内停留
时间变长，进一步增加反流风险。

此外，天气转凉也是重要诱因。王
龙宗补充，秋季气温下降，人们偏爱热
汤、热粥等温热食物，食管黏膜在接触热
食后，对反流物的刺激性会更敏感，即使
少量反流也可能引发明显的烧心、灼

痛。加上部分人秋季穿着过紧的衣物保
暖，会增加腹部压力，压迫胃部，促使胃
内容物反流。而工作压力大、情绪紧张
等因素，还会影响胃肠功能调节，加重反
流症状。

调养守则：
管住嘴、迈开腿、睡得好

缓解胃食管反流，生活方式干预是
基础。王龙宗建议：饮食上少食多餐，避
免过饱；减少高脂肪、油炸、辛辣、过甜食
物及咖啡、浓茶的摄入；饭后不宜立即平
卧，睡前2~3小时不进食。

“睡眠时可将床头抬高15~20厘米，利
用重力减少夜间反流。减轻体重、避免穿
紧身衣裤也有助于降低腹压。”王龙宗强
调，若生活方式调整后症状仍无改善，需及
时就医，在医生指导下使用抑酸药、促动力
药等，并定期复查，防止并发症发生。

秋季护胃，关键在养。只要掌握科
学的调养方法，合理饮食、规律作息、适
度运动，就能有效预防胃食管反流病，在
享受秋味的同时，守护好胃部健康。

时值秋日，暑气渐退，在饮食养生的关键节点，
芋头凭借其独特的营养价值和养生功效，成为众多
家庭餐桌上的“新宠”。国家二级公共营养师黄胜红
在接受本报专访时指出，芋头不仅是美味食材，更是
中医推崇的养生佳品，对改善中焦淤堵、缓解大肚子
和结节问题有积极作用。

芋头养生：中医认可的营养宝库
黄胜红介绍，中医认为芋头性平味甘，具有补中

益气、开胃生津、消炎止痛的功效。从营养学角度来
看，芋头富含淀粉、蛋白质、微量元素、烟酸及维生素
C，其独特的乳聚糖成分质地软滑，易于消化，能起
到健胃作用，尤其适合脾胃虚弱、肠道疾病患者及恢
复期病人食用。

“芋头中的膳食纤维可促进肠道蠕动，帮助排出
体内毒素。”黄胜红表示，现代人生活节奏快、饮食不
规律，中焦淤堵问题较为常见，表现为腹胀、便秘、肥
胖等，而芋头的这些特性有助于改善此类状况，对缓
解大肚子和结节问题也有一定帮助。

多样烹饪：美味与健康完美融合
芋头的烹饪方式丰富多样，既能作为主食，也能

变身甜品或汤羹。黄胜红向本报读者推荐了几款简
单易做且营养丰富的芋头美食。

芝麻芋头粥：温中健脾，开胃消食。这款粥以
芋头、粳米和黑芝麻为主要食材。制作时，将 150
克芋头去皮切块，100克粳米淘洗干净，30克黑芝
麻炒香，一同放入砂锅，加适量清水，大火煮沸后
转小火熬至米烂粥稠。此粥具有温中健脾、开胃
消食的功效，适合作为早餐食用，能为一天的活动
提供充足能量。

芋头鲜鱼羹：强胃健脾，滋补血气。选用250克
芋头和500克鲫鱼，搭配少许胡椒、猪油和食盐。把
芋头去皮切块，鲫鱼洗净去内脏，一同入锅，加水煮
至熟烂后调味即可。这道羹强胃健脾、滋补血气，对
于体质虚弱、需要补充营养的人来说，是一道不可多
得的美食。

芋头姜撞奶：益肾填精，温补脾胃。材料包括
150克芋头、30克芡实、30克腰果、15克生姜、100毫
升鲜奶和少许白糖。制作时，芋头去皮切块，芡实洗
净，腰果炒香，生姜取汁。先将芋头与芡实煮至软
烂，再加入鲜奶、姜汁、白糖，最后撒入腰果。此美食
益肾填精、温补脾胃，尤其适合在秋冬季节食用。

食用提醒：科学进食保健康
黄胜红提醒，芋头虽好，但食用时需注意以下

几点。一是防过敏，芋头黏液中的皂甙可能刺激
皮肤，去皮时建议戴手套，若不慎接触发痒，可涂
抹生姜或烘烤片刻缓解。二是控量食用，芋头淀
粉含量高，过量食用可能导致腹胀，尤其是肠胃功
能较弱者。三是搭配禁忌，芋头不宜与香蕉同食，
可能引起腹胀不适。

小贴士——芋头挑选秘诀
如何挑选到粉糯香甜的芋头？黄胜红分享了实

用技巧。首先要看表皮，优质芋头表皮光滑，无发
霉、腐烂或干瘪现象，拨开表皮的皮毛检查，避免选
择有硬块的芋头。其次摸硬度，新鲜芋头质地较硬，
若发软则可能放置过久，不新鲜。最后观根须，切开
根须部位，若流出浓稠、细腻的白色黏液，且能快速
干结成粉状，说明品质上乘。

读者：可以推荐一些秋季养生食材吗？
国家二级公共营养师黄胜红：润燥茶饮方面，杏梨润肺

茶（鸭梨、甜杏仁、百合）适合缓解秋燥引起的干咳；健脾粥
品中，白扁豆粥、山药粥可改善湿气过重、脾胃虚弱；时令蔬
菜里，白萝卜炖汤或做成萝卜丝煎饼，能促进消化，增强免
疫力。秋季是调理身体的关键期。通过合理饮食，不仅能
享受美味，还能为冬季储备健康能量。

秋风起，空气湿度渐
降，不少人开始被皮肤瘙痒
困扰，身上总像有小虫爬，
忍不住抓挠，却越抓越痒，
甚至抓出伤痕、影响睡眠。
晋江市中医院皮肤病专家、
副主任医师许志良提醒，秋
季是皮肤瘙痒症的高发季，
尤其老年人、干性皮肤人群
更易中招，护肤核心在于

“保湿”与“修复”，从洗澡习
惯到护肤品选择都需科学调整，才能有效缓解不适。

越抓越痒夜不能寐
“身上痒得像有蚂蚁在爬，尤其是晚上躺进被窝后，越

抓越痒，根本睡不着。”50多岁的王女士最近被皮肤瘙痒折
磨得心力交瘁。起初她以为是皮肤干燥，随便涂了点润肤
露，可症状没缓解，反而因频繁抓挠，小腿皮肤变得粗糙、脱
屑，甚至出现了细小的裂口。许志良诊断其为老年性皮肤
瘙痒症，秋季尤为高发。“随着年龄增长，皮脂腺和汗腺分泌
功能下降，皮肤保水能力变差。秋季气候干燥，加速水分流
失，导致皮肤干燥、脱屑，引起瘙痒。搔抓会进一步破坏皮
肤屏障，形成‘越抓越痒，越痒越抓’的恶性循环。”

止痒之道：润肤是核心
想要打破瘙痒循环，关键在于修复皮肤屏障、做好保湿

锁水。许志良结合秋季皮肤特点，给出了一套科学的“止痒
护肤方案”，帮助市民缓解不适。

打破瘙痒循环，许志良认为最关键的是保湿锁水。她建
议洗澡后趁皮肤尚未全干，立即全身涂抹足量的保湿霜或身
体乳，锁住水分。在护肤品选择上，建议优先挑选成分简单、
温和的产品。尽量选择不含香精、酒精、防腐剂等刺激性成
分的医学护肤品或专为干性皮肤设计的保湿产品，这类产品
更侧重修复皮肤屏障，安全性更高，适合秋季长期使用。

“秋季皮肤痒虽常见，但只要掌握‘保湿修复’的核心，
科学护理，就能有效避免不适，让皮肤平稳度过秋燥期。”许
志良最后提醒，日常还需注意多喝水，多吃富含维生素的新
鲜蔬果，为身体补充水分和营养，从内到外呵护皮肤健康。

多位权威专家齐聚
晋江市中医院，速来预约！

科学控糖新风尚
征集“低糖饮食妙招”

秋季养生食材建议

秋日养生新宠
芋头成散淤“利器”

秋高物燥皮肤瘙痒“猛于虎”

运动爱好者 需警惕“肘”部危机

秋季警惕胃食管反流

本版由本报记者吴清华、通讯员张丽碟采写

专家医讯

健康话题

健康问答

健康课堂

晋江市陈埭中心卫生院副院长、硕士研究
生、副主任医师，毕业于福建中医学院中医骨
伤专业。曾先后到福建医科大学附属第二医
院、福州市第二医院、泉州市第一医院进修学
习，师从中医骨伤博士后张俐教授，师承福建
省基层老中医专家、福建中医药大学附属康复
医院蔡树河教授。

从事骨伤科工作20年，具有丰富的临床经
验，擅长中西医结合治疗骨科常见病及多发
病，对骨折的手法复位及外固定治疗有丰富的
临床经验，通过手法、针刀、中药、手术治疗颈
椎病、腰椎骨关节病、膝骨关节病、骨质疏松症
等疾病。
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