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反复咳嗽别慌
先辨清感染类型

“医生，孩子咳了快一周，吃了止咳药
也没好，夜里咳得更厉害，会不会转成肺
炎？”市民林女士带着 3岁儿子小宇来到
陈埭中心卫生院儿科就诊，语气中满是焦
虑。杨火燃仔细听诊后，又查看了小宇的
咽喉和血常规报告，最终诊断小宇患有病
毒性支气管炎，而非肺炎。

杨火燃表示，小儿咳嗽多由病毒、细菌
或支原体感染引起，症状和护理方式差异
很大，病毒性感染常伴随流涕、低热，咳嗽
多为阵发性干咳，一般无需使用抗生素，可通
过雾化缓解气道痉挛，同时让孩子多喝温凉
的水湿润咽喉。而细菌性感染则可能出现黄
脓痰、高热不退，需在医生指导下使用抗生
素。支原体感染的咳嗽更剧烈，夜间尤为明

显，病程较长，需通过专项检查确诊后用药。
杨火燃提醒，“家长不要自行给孩子

用强效止咳药，孩子呼吸道娇嫩，强行压制
咳嗽可能导致痰液积在肺部，反而增加感染
风险。若孩子咳嗽时伴随呼吸急促、鼻翼扇
动、精神萎靡，才需警惕肺炎，及时就医。”

应对小儿常见症
护理有“三忌三宜”

除了咳嗽，秋冬小儿腹泻、高热也是
家长常遇的难题。杨火燃总结出“三忌三
宜”护理原则，帮家长科学应对。

一忌盲目“捂汗”退热，宜物理降温与
合理用药。“很多家长看到孩子发烧就裹
厚被子，想靠捂汗退烧，反而可能让孩子
体温越升越高，甚至引发惊厥。”杨火燃说
孩子体温低于 38.5℃时，可采用温水擦浴
或贴退热贴，同时减少衣物帮助散热。而

体温超 38.5℃时，需按体重服用儿童专用
退热药，避免过量或频繁用药，两次服药
间隔至少4~6小时。

二忌腹泻就禁食禁水，宜补充电解质
与清淡饮食。小儿秋冬腹泻多由轮状病
毒引起，常伴随呕吐、水样便。饮食上可
选择小米粥、烂面条等清淡易消化的食
物，避免牛奶、甜食等加重肠胃负担的食
物，一般3~5天即可逐渐恢复。

三忌滥用偏方，宜观察症状并及时就
医。“曾有家长用生姜贴脚心治孩子鼻塞，
结果孩子皮肤过敏起红疹，还有人给腹泻
的孩子喝煮苹果水时加糖，反而加重腹
泻。”杨火燃无奈地说，偏方缺乏科学依
据，还可能延误病情。他建议若孩子出现
持续高热超3天、腹泻次数多伴随尿量减
少、精神差等情况，或症状反复超过一周，
一定要及时到正规医院儿科就诊，避免因

“拖延”引发并发症。

本报讯 为切实满足市民多样化健康需求，让优质
医疗资源触手可及，晋江市中医院近期启动多学科专
家义诊活动，邀请运动医学、睡眠障碍及心理治疗、耳
鼻咽喉科、心血管内科等领域权威专家坐诊，市民可根
据自身健康需求，提前通过电话或医院公众号预约，在
家门口享受专业、便捷的医疗服务。

电话预约挂号：0595-85891234（晋江市中医院预
约服务中心）；0595-85674310（晋江市中医院爱国楼门
诊部预约服务中心）。

●运动医学专家汤海峰
坐诊时间：每周四15:00—17:30
出诊诊室：晋江市中医院门诊一楼115诊室
汤海峰目前担任福建省医学会运动医疗分会常务

委员、创伤学分会委员等，从事骨科专业20多年，专注
于关节外科和运动医学方向，擅长膝、肩、髋、踝等关节
损伤、疾病的诊疗及关节镜微创手术治疗。

●睡眠障碍及心理治疗专家潘洪润
坐诊时间：11月6日（星期四）8:00—12:00
出诊诊室：晋江市中医院爱国楼门诊部二楼201

诊室
潘洪润为晋江市第三医院党总支副书记，毕业于

齐齐哈尔医学院精神医学专业，目前为福建省康复医
学会第七届理事会理事等，擅长精神分裂症、抑郁症诊
断及治疗。

●耳鼻咽喉科专家李唯钢
①坐诊时间：11 月 6 日（星期四）8:00—12:00、

14:30—17:00；出诊诊室：晋江市中医院耳鼻喉科
203 诊室；

②坐诊时间：11 月 7 日（星期五）8:00—12:00、
14:30—15:45；出诊诊室：晋江市中医院爱国楼耳
鼻喉科 116 诊室。

李唯钢曾任江西省中医药学会耳鼻咽喉专业委员
会副主任委员，擅长针药结合治疗耳鸣、耳聋、眩晕症、
中耳炎、咽喉炎、扁桃体炎、腺样体炎、打鼾、声带息肉、
喉源性咳嗽、过敏性鼻炎、鼻窦炎等。

●心血管内科廖懿腾博士
坐诊时间：每周五08:00—12:00、14:30—17:30
出诊诊室：晋江市中医院门诊部4楼402诊室
廖懿腾师承葛均波院士，长期专注于冠心病、心力

衰竭以及高血压的评估与诊治，熟练掌握冠状动脉造
影、冠脉内影像学检查及复杂冠脉介入治疗技术。

本报讯 重阳佳节，尊老敬老的暖流在晋江涌动。
咱厝多家医院以特色活动为载体，将医疗专业与人文
关怀深度融合，为长者送上健康与温暖，让传统节日焕
发时代新意。

在晋江市医院晋南分院的病房里，药香袅袅，欢声
不断。一场“巧手制香囊，重阳祈安康”主题活动，让四
病区化身温馨工坊。医护人员备好陈皮、迷迭香、薄荷
等药材，手把手指导患者填装香囊。“药材能安神醒脾，
香囊更是祝福的载体”，一名护士长一边演示一边讲
解。患者们兴致盎然，将健康祈愿缝入一针一线中。

面对老年群体的“心情疙瘩”，晋江市第三医院主
动出击，将心理课堂搬进老年大学。“火气上来怎么
办？”“闷气如何疏解？”该院心理治疗师庄思菡以生活
化场景切入，带领长者练习“呼吸降压法”“穴位灭火
操”，课堂秒变“减压工作坊”。随着笑声操的节奏，全
场开怀大笑，情绪调节化作轻松体验。“原来好心情真
能‘练’出来！”学员们赞不绝口。

陈埭中心卫生院的重阳座谈会上，离退休老干部
与院领导班子共话往昔峥嵘。该院院长洪文挺细数医
院近年发展，感念老同志打下的基石，承诺“持续优化
服务，让老同志有获得感、安全感”。茶香氤氲间，老一
辈分享奋斗故事，年轻医护聆听教诲。一场座谈，既传
承了医者精神，更彰显“退休不褪色”的价值。

晋江市中医院骨伤科的重阳义诊现场，市民排起长
队。免费骨密度检测、个性化咨询、中医技术体验，服务
环环相扣。该院骨伤科主任柯建华针对检测报告，为每
位老人定制“强骨方案”。耳穴埋豆、中药贴敷等传统
疗法引来阵阵好奇，医护人员借机科普膳食与运动知
识。

从一袋香囊、一堂心理课，到一场座谈、一次义诊，
晋江医疗系统用行动诠释“老吾老以及人之老”的深
意。这些举措看似细微，却精准击中老年群体在身体、
心理、社交层面的需求。当医疗不再局限于治愈疾病，
更延伸至温暖人心，便是健康晋江最动人的注脚。

为职场女性亮一盏灯
晋江市第二医院（安海医院）妇产中心开启“午夜间门诊”

专家科普
揭开骨质疏松“真面目”

讲座现场，西滨镇卫生院经验丰富的
医师张加进用通俗易懂的语言，为老人们
详细讲解了骨质疏松症的相关知识。从成
因到症状，从危害到预防方法，张加进一一
娓娓道来。原来，骨质疏松症这个“隐形杀
手”，正悄悄威胁着老年人的健康，它会导
致骨量减少、骨密度下降，让老人稍有不慎
就可能骨折，严重影响生活质量。

张加进分享了一个真实案例：70岁
的陈大爷，平时身体还算硬朗，但一次不
小心滑倒后，竟髋部骨折，不得不长期卧
床休养。这一摔，不仅让陈大爷承受了
巨大的痛苦，也给家庭带来了沉重的负
担。而究其原因，正是骨质疏松在作
祟。这个案例让在场的老人们深刻认识
到骨质疏松的危害，纷纷认真听讲，还时
不时提出自己的疑问，张加进都耐心细
致地解答。

实用干货
预防骨质疏松有妙招

那么，该如何预防骨质疏松呢？张加
进给出了不少实用建议。

在饮食方面，要保证充足的钙和维生
素D摄入。牛奶、豆制品、海鲜等都是钙
的良好来源，每天可以适当多吃。比如，
每天喝一杯 300毫升左右的牛奶，就能摄
入约 300毫克的钙。同时，多晒太阳也能
促进维生素D的合成，帮助钙的吸收。每
天上午10点前或下午4点后，晒二三十分
钟太阳为宜，但要注意避免暴晒。

运动也是预防骨质疏松的关键。适
合老年人的运动有很多，比如散步、太极

拳、八段锦等。这些运动强度适中，既能
增强骨骼强度，又能提高身体的平衡能力
和协调性，减少摔倒的风险。张加进建
议，老年人每周应进行至少 150分钟的中
等强度有氧运动，以及两次以上的力量训
练，像简单的靠墙静蹲、踮脚尖等力量练
习，在家就能完成。

此次讲座不仅是一次知识的普及，更
是西滨镇卫生院医养结合服务理念的生
动体现。讲座结束后，老人们纷纷围住张
加进医师，咨询自己关心的健康问题，张
加进都耐心地一一解答。西滨镇卫生院
相关负责人表示，未来将继续开展形式多
样的健康教育活动，把更多优质的健康服
务送到居民身边，为老年人的幸福晚年保
驾护航。

进入深秋，天气渐凉，早晚温差
拉大，不少人出现胃口变差、腹胀反
酸、大便不畅等脾胃不适症状，尤其
是老人和孩子更易受影响。如何借

饮食调理脾胃，安稳度过秋日？咱厝
国家二级公共营养师Lindy结合秋季
养生特点，推荐三款家常养生粥，手
把手教大家吃出好肠胃。

秋凉易伤脾
这些习惯要避开

“最近总觉得没胃口，吃点东西
就腹胀，连最爱吃的海鲜都提不起兴
趣。”家住青阳街道的王阿姨告诉记
者，入秋后她的肠胃就像变了个人，
之前一顿能吃一碗饭，现在半碗都费
劲，有时还会反酸。Lindy解释燥气

易损伤脾胃津液，导致脾胃运化功能
减弱，加上不少人入秋后急于贴秋
膘，过早吃羊肉、火锅等温补油腻食
物，加重脾胃负担。她特别提醒，若
出现舌苔厚腻、口气重、大便黏马桶、
食欲下降等症状，就说明脾胃可能虚
弱了，需及时调整饮食和生活习惯，
避免发展成慢性肠胃问题。

三款养生粥
“对症”调脾胃

“秋季调理脾胃，粥品是最佳选
择。粥软烂易消化，能减轻脾胃负

担，还能根据食材搭配实现不同养生
效果。同时，忌吃过多生冷食物，忌
暴饮暴食，忌睡前吃太饱。”Lindy结
合咱厝人的饮食习惯，推荐了 3款家
常养生粥，不仅食材常见，做法也简
单，全家都能喝。

●山药小米粥
做法：准备山药 150 克、小米 50

克、大米30克、红枣3颗。先将小米、
大米淘洗干净，浸泡10分钟；锅中加
足量清水，放入小米、大米、红枣，大
火煮开后转小火煮20分钟。加入山
药块继续煮15分钟，直至粥体浓稠即
可，无需额外加糖。

●南瓜莲子百合粥
做法：南瓜200克、莲子15克、干

百合 10 克、大米 60 克。大米淘洗后
与莲子一同入锅，加清水煮30分钟。
放入南瓜丁、泡发的百合，继续煮20
分钟，至南瓜软烂、粥体绵密即可。

●山楂麦芽瘦肉粥
做法：干山楂 15 克、麦芽 10 克、

瘦肉50克、大米50克。先将山楂、麦
芽用清水浸泡10分钟。大米淘洗后
与山楂、麦芽一同入锅，加足量清水
煮 25 分钟。放入瘦肉丁，继续煮 15
分钟，至瘦肉熟透、粥体绵稠，加少许
盐调味即可。

一顿螃蟹后
竟进了急诊室

张先生向记者描述，由
于朋友送他一箱螃蟹，一时
贪嘴，独自吃掉八只，还搭配
两瓶冰镇啤酒。当晚11点，
突然出现剧烈腹痛，伴随恶
心呕吐，家人紧急将他送往
医院。经检查被诊断为急性
肠胃炎，且尿酸值明显升高，
医生判断与过量食用螃蟹、搭配生冷饮品有关。

“螃蟹性寒，一次性吃太多会刺激肠胃黏膜，加上啤
酒中的嘌呤会加重代谢负担，双重作用下就容易引发不
适。”王龙宗解释道。每年秋季都会接诊不少因吃螃蟹不
当就医的患者，常见症状包括腹痛、腹泻、皮肤瘙痒等，严
重时还可能诱发痛风、过敏休克等。

这几类人吃蟹风险高
“不同人群吃蟹的耐受度差异很大，尤其是三类人群

必须把谨慎放在首位。”王龙宗特别针对特殊人群给出细
化建议。

对于痛风患者和高尿酸血症患者，王龙宗强调尽量
少吃或直接不吃，“螃蟹属于中高嘌呤食物，每 100克蟹
肉嘌呤含量约80~100毫克，而这类患者体内尿酸代谢本
就异常，食用后易导致尿酸水平骤升，可能在数小时到1
天内诱发以关节红肿、疼痛为主要表现的痛风急性发作，
严重时还会加重关节损伤。”

过敏体质者则要遵循少量试吃并且观察反应的原
则。王龙宗解释，螃蟹中的异体蛋白是常见过敏原，部分
人可能出现皮肤瘙痒、红疹等轻度症状，也有人会引发喉
头水肿、呼吸困难等严重过敏反应，“建议首次尝试时只
吃1—2小块蟹肉，观察24小时无异常再适量食用，一旦
出现不适需立即停止并就医”。

而孕妇、哺乳期妇女及慢性胃炎、胆囊炎患者，因身
体处于特殊状态或存在基础疾病，需提前咨询医生。“孕
妇过量吃蟹可能因寒气刺激影响肠胃，胆囊炎患者则可
能因蟹肉中的脂肪诱发胆囊收缩，导致腹痛发作，个性化
评估才能避免健康风险。”

吃蟹还需巧搭配
“吃蟹的搭配很有讲究，选对食材能中和寒气、减轻

肠胃负担，选错则可能引发不适。”王龙宗分享科学搭配
要点。适宜搭配上，可搭配生姜、紫苏叶，生姜性温，能中
和螃蟹的寒性，吃蟹时佐几片生姜或喝杯姜茶，可预防腹
痛腹泻。紫苏叶不仅能去腥提鲜，还能帮助解蟹毒，烹饪
时铺在蟹下或煮水喝都合适。

同时，要避开三类禁忌搭配。一是忌配啤酒，啤酒含
嘌呤高，与螃蟹同食会让尿酸飙升，增加痛风风险。二是
忌配浓茶、柿子，其中的鞣酸会与蟹肉蛋白结合，形成难
消化的沉淀物，引发腹胀、便秘。三是忌配寒凉食材，如
冰饮、西瓜等，会加重脾胃虚寒，易导致腹泻。建议搭配
清淡的蔬菜或杂粮，既能均衡营养，又能减轻肠胃消化压
力。

常规门诊与工作时间的重
叠，让请假难、排队久成为职场
女性就医的“拦路虎”。有时，一
些本可及时干预的“小问题”，也
因此一拖再拖。安海医院妇产
中心的医务工作者关注到这一
群体性的困境，决定从便民处着
手，于细微处用心。

自 10月底起，安海医院妇

产中心在原有周末门诊的基础
上，再次加码服务，每日增派一
名经验丰富的专家，在 12:30至
14:30、17:30 至 22:00 坐诊。这
一举措，精准覆盖了上班族午休
与下班后的时间空隙，有效缓解
了“工作日难请假、周末挂号难”
的痛点，将人文关怀融入服务模
式的创新之中。

守护骨骼健康
西滨镇卫生院开展骨质疏松防治讲座

健康课堂 深秋三粥护肠胃

本版由本报记者吴清华、实习生陈楠采写

秋冬换季娃总生病？别慌！

轻松应对小儿常见症有招

咱厝各医疗机构：
以专业守护银龄

专家医讯

多领域权威坐诊
晋江市中医院
多学科专家义诊即将开启
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这样搭配
螃蟹吃着更健康

杨
火
燃

王
龙
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“上班时间没空来医院，下班后门诊也结束了……”这曾
是许多职场女性，尤其是准妈妈们共同面临的就医难题。当
工作节奏与门诊时间“撞车”，健康管理便成了一道现实的难
题。近日，晋江市第二医院（安海医院）（以下简称“安海医
院”）妇产中心正式暖心开启“午夜间门诊”，用超越常规时间
的守候，回应了这份“沉默的需求”，让专业的健康守护不停
歇、不打烊。

华灯初上，当城市的喧嚣逐渐褪
去，安海医院 3号楼急诊医学部的妇
产科门诊，依然亮着温暖的灯。这里
没有白天的拥挤与匆忙，取而代之的
是一种从容与宁静。

“现在下班过来，时间宽裕，医
生看诊也能更耐心细致。”一位刚做

完产检的准妈妈这样分享她的体
验。午夜间门诊并非简单的“延时
营业”，它提供的是与日间门诊无差
异的、专业高效的一体化诊疗服
务。患者可通过医院官方微信公众
号、一楼导诊台或预约热线等多种
便捷方式完成预约，让就医过程本

身也成为一种放松。
从便民处着手，于细微处用

心。安海医院妇产中心这一暖心
举措，超越了冰冷的诊疗时间刻
度，它传递的是一种可感知的温
度：您的健康，我们始终放在心
上。这份夜幕下的守候，不仅照亮
了就医路，更温暖了咱厝职场女性
的心。

预约热线：0595-85700180。

温情服务 夜幕下的专业守护

精准破题 当“没空看病”遇上“暖心守候”

九雌十雄，眼下正值螃蟹肥美季，但晋
江市中医院脾胃病科医生王龙宗提醒，螃蟹
虽味美，但食用不当易引发健康问题，科学
吃蟹需避开这些雷区。

秋冬交替之际，咱厝儿科门诊迎来就诊高峰，咳嗽、发热、呕吐的患儿有不少。不
少家长面对孩子不适时手足无措，常因误判病情或护理不当延误恢复。近日，记者邀
请陈埭中心卫生院儿科医生杨火燃为大家解析儿科高发疾病，分享实用护理干货。

为弘扬尊老、爱老、助老的传统
美德，提升老年人骨骼健康意识，近
日，晋江市西滨镇卫生院联合该镇
思进村第一网格党群服务站，举办
了“防治骨质疏松，健康老年人”专
题健康知识讲座，为辖区老年群体
送上了一份贴心的“健康大礼”。


