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名医领衔多学科联动
公益服务覆盖全人群

“这次活动我们特别邀请了全国
名老中医秦鉴教授及其团队，联合院
内内分泌科、呼吸科、中医专科等多
学科骨干力量，就是为了给市民提供
全面、专业的健康服务。”晋江市医院
晋南分院副院长蔡秀群在接受采访
时表示，随着生活节奏加快，肥胖、糖
尿病、甲状腺疾病等健康问题日益困
扰晋江市民，而很多人缺乏科学的调
理方法，医院希望通过公益行活动，
把优质医疗资源送到市民家门口。

在瑞景香榭花都小区的义诊现
场，秦鉴教授团队专注为市民解答肥
胖、代谢紊乱等问题，通过把脉问诊
制定个性化调理方案；内分泌科专家
针对糖尿病、高尿酸血症等慢病提供
饮食、用药指导；呼吸科医生则为慢
性咳嗽、哮喘患者排查病因。“秦教授
告诉我，我之前减肥越饿越胖，是因
为脾胃功能失调，通过穴位调理和功

法锻炼就能改善，不用刻意节食，太
符合我的需求了！”市民林女士拿着
调理建议，连连为专家团队点赞。

实用技能现场教学
健康知识干货满满

除了专家义诊，活动现场的互
动体验区同样人气爆棚。中医专科
护士瑶瑶现场带教“清宫八段锦”，
一招一式耐心指导，市民跟着节奏
认真练习，感受传统养生功法的魅
力；急救专科护士则通过模拟人演
示，手把手教学心肺复苏和海姆立
克急救法，让市民快速掌握家庭必
备急救技能。

“以前总觉得急救技能离自己很
远，今天跟着护士姐姐实操后才发
现，这些技能关键时刻能救命！”“95
后”市民小李刚学会心肺复苏，便迫
不及待地和朋友分享技巧。在中医
技术体验区，耳穴贴压、中药贴敷等
特色项目前排起长队，市民亲身体验
中医调理的独特效果；养生茶品鉴

区，根据中医体质理论调配的茶饮香
气四溢，大家一边品尝一边咨询茶饮
的养生功效。

此外，免费人体成分分析检测让
市民直观了解自身脂肪率、肌肉量等
数据，为体重管理提供科学依据；“寻
宝猜茶”“健康知识问答”等趣味互
动，让市民在游戏中学习健康知识，
赢取实用小礼品。

减重专场精准赋能
科学理念深入人心

12月 7日上午，体重管理与慢病
调理专场在晋江市医院晋南分院5号
楼 507室如期举行。活动伊始，健康
管理科普视频生动讲解了“不节食减
重”的核心逻辑，随堂小问答环节引
发市民踊跃参与。秦鉴教授团队针

对有体重管理需求的人群，深入解读
中医减重理念，强调“辨证调理”的重
要性。

“减重不是对抗身体，而是帮身
体回归平衡。通过调整作息、练对功
法、喝对茶饮，让代谢恢复正常，体重
自然会稳步下降，还能改善高血压、
糖尿病等慢病。”秦鉴教授的讲解通
俗易懂，现场市民认真记录要点。不
少市民在专家咨询环节提出个性化
问题，专家团队逐一细致解答，并现
场演示耳穴贴压等辅助调理方法。

“这次专场让我受益匪浅，不仅
学到了科学的减重方法，还对慢病调
理有了新认识。”市民张大叔患有高
血压合并肥胖，通过专家指导制定了
专属调理方案，他表示会坚持练习清
宫八段锦，按照建议调整饮食。

晋江市医院晋南分院副院长蔡

秀群表示，医院将持续聚焦市民健康
需求，引进优质医疗资源，举办更多
接地气的公益健康活动，让科学健康
理念深入人心，为晋江市民的健康保
驾护航。

不节食也能科学减重
晋江市医院晋南分院公益健康行落地

本报讯 健康研学，寓教于乐。日前，陈埭镇中心
卫生院迎来了一群特殊的“小访客”——来自陈埭镇江
头幼儿园的小朋友，他们以“小小医探”的身份开启了

“健康童行”参观体验活动。通过“看一看、学一学、试
一试”的沉浸式体验，孩子们在欢笑与实践中近距离感
受医生职业，收获了别样的成长记忆。

活动伊始，小朋友们在医护人员和老师的带领下
分为三组，有序地走进各个科室，开启了一场奇妙的健
康探索之旅。

在口腔科，医务人员借助直观的牙齿模型，用生动
易懂的语言为小朋友们讲解龋齿的成因、护牙小技巧
以及口腔健康的重要性。小朋友们听得津津有味，还
纷纷伸出小手，模仿着正确的刷牙姿势，现场气氛十分
活跃。五官科里，医护人员不仅为小朋友们完成了视
力检测，还通过眼球模具，细致拆解眼睛构造，让孩子
们读懂“心灵之窗”的奥秘。小朋友们好奇地凑上前，
仔细观察，不时提出各种有趣的问题。

急救科里，医护人员展示了急救推车、监护仪等设
备，告诉小朋友们这些仪器是“医生的好帮手”。孩子
们眼中闪烁着好奇的光芒，认真聆听医护人员的讲
解。在儿童体质调理科和理疗科，小朋友们亲身体验

“捏脊”，感受传统中医的神奇手法；辨识中草药，领略
中医药文化的博大精深；还完成了脊柱侧弯筛查，进一
步了解自己的身体状况。在公卫科、健康管理中心，孩
子们测量了身高、体重，了解自身生长状况。医生则用
色彩鲜艳的食物模型展示营养构成，通过互动问答让
大家牢记“不挑食、不偏食”的健康饮食原则。

“原来医院这么有趣，以后看病再也不害怕了！”一
位小朋友兴奋地分享着自己的感受。参与活动的家长
们也纷纷表示，这种沉浸式体验比书本说教更生动有
效。孩子们不仅学到了实用的健康知识，还减少了对
医院的陌生感和恐惧感。

此次“小小医探·健康童行”参观体验活动，是陈埭
镇中心卫生院履行社会责任、开展健康科普的重要举
措。未来，陈埭镇中心卫生院将持续整合优质医疗资
源，策划更多形式新颖的青少年健康体验活动，让健康
知识以更生动、更有趣的方式走进校园、走进家庭。

运动：
低门槛不挨冻 动比不动好

“冬季运动最忌‘贪多求强’，把
户外高强度训练换成室内碎片化运
动，更容易坚持，效果也更持久。”
Lindy强调，运动核心是保持身体活

跃度，而非追求大汗淋漓。
她推荐了一套 15分钟居家暖身

方案，每天都能做：以 1分钟开合跳
热身，接着进行 1分钟高抬腿，随后
30秒平板支撑稳定核心，再完成 15
次臀桥和 15次深蹲，整套动作循环
2—3组，结束后花 5分钟拉伸小腿、
大腿和肩背。“这套动作能激活全身

肌群，做完马上暖起来，新手也能轻
松上手。”

碎片化时间更是“运动富矿”。
Lindy建议，上下班提前 1站下车快
走，1—3层优先爬楼梯而非坐电梯，
追剧时站着做踮脚、靠墙静蹲。“别小
看这些小动作，每天积累下来能量消
耗相当可观。”

每周 2—3次的力量训练也不能
少。用矿泉水瓶或哑铃做举高、弓步
蹲、平板支撑变式等动作，每次 20分
钟即可。“肌肉量提升后，基础代谢会
随之提高，哪怕坐着不动也能比以前
多燃脂。”

饮食：
暖身控卡 吃对比少吃好

“冬季减重的饮食核心是‘温热、
高蛋白、低升糖’，既要暖身又要避免
隐形热量超标。”Lindy给出了具体饮
食方案。

主食要换成“暖乎乎的杂粮”，把
精米白面替换成燕麦、糙米、小米等，
煮成热粥或杂粮饭。“杂粮饱腹感强、
升糖慢，能持续供能。比如早餐一碗
无糖热燕麦加枸杞，晚餐小米山药
粥，暖胃又抗饿。”

蛋白质优先选温热易吸收的，清
炖鸡胸肉、水煮蛋、热牛奶、炖牛肉、
清蒸鱼都是好选择，每餐保证手掌大
小的量。“充足蛋白质能保护肌肉，还
能延长饱腹感，避免过量进食。”蔬菜
则重点吃根茎类和应季菜，萝卜、山
药、南瓜、西兰花等，清炒、炖汤、涮煮
都合适。“萝卜炖牛腩、清炒山药木
耳，不仅暖身，还能补充膳食纤维。”

Lindy提醒，要避开三类“隐形热
量刺客”：含糖热饮、火锅蘸料和街边
小吃。“奶茶、麻酱、糖炒栗子这些食
物热量高，解馋需适量，吃了就要相
应减少主食量。”

本报讯 日前，晋江市计生协会、市政协人口资源
环境委员会、市口腔医院联合主办的“微笑向阳，齿间
花开”向日葵亲子剧场巡演暨儿童口腔健康服务下基
层活动走进磁灶镇扬美中心幼儿园，为孩子们带来趣
味口腔健康科普。

活动以绘本剧《一园蔬菜成了精》开场，生动演绎蔬
菜特点，激发孩子对营养食材的兴趣；晋江市口腔医院
医生结合趣味绘本《恐龙的牙齿》，讲解护牙重要性及正确
刷牙方法，引导养成早晚刷牙、餐后漱口的习惯。互动环
节中，孩子们上台演示刷牙步骤，在实操中巩固护牙知识。

活动通过寓教于乐的形式，将口腔健康知识融入
绘本与游戏，在轻松氛围中播下健康意识的种子，助力
提升儿童口腔健康素养。

孩子感冒咳嗽、厌食积食，家长看着揪心
却又担心打针吃药有副作用。如今，一种温和
的绿色疗法——小儿推拿，正受到越来越多家
长的青睐。记者专访晋江市医院开发区院区
中医科黄伟伟医师，为大家详解小儿推拿的独
特优势与正确使用方式。

推拿助力 让患儿摆脱反复感冒
3岁的豆豆从小体质较弱，一到换季就容易感冒

咳嗽，且每次咳嗽都要拖上许久才能好转，家长尝试过
多种方法效果都不明显。偶然间，家长带着豆豆找到
黄伟伟医师求助，黄伟伟为豆豆制定了专属的小儿推
拿方案，重点采用运八卦、推膻中、揉肺俞等手法进行
调理。

令人惊喜的是，经过几次治疗后，豆豆的咳嗽症状
就明显缓解。此后，家长定期带豆豆进行保健推拿，一
段时间下来，豆豆感冒的频率大幅下降，体质也变得越
来越棒。“不用吃药打针，孩子也不抗拒，这种绿色疗法
太适合小朋友了。”豆豆家长欣慰地说。

对症调理 覆盖多种小儿问题
“小儿脏腑娇嫩，形气未充，但同时又生机蓬勃，

反应灵敏，这是小儿推拿能够发挥作用的关键。”黄
伟伟解释道，小儿推拿通过特定手法刺激孩子身体
的穴位和经络，能够有效调节脏腑功能、疏通气血，
进而激发孩子自身的抗病能力，达到防治疾病、增强
体质的目的。

据介绍，小儿推拿的适用范围十分广泛，尤其针对
两类常见问题效果显著。在呼吸系统方面，可用于感
冒、咳嗽、哮喘缓解期等病症的调理；在消化系统方面，
对厌食、积滞、腹泻、便秘等问题也能起到良好的改善
作用。此外，对于小儿夜啼、遗尿、小儿斜颈等问题，以
及日常的体质调理，小儿推拿都能发挥积极作用。

家庭指南 三种保健手法可学用
很多家长希望能学习简单的小儿推拿手法，为孩

子进行日常保健。黄伟伟表示，在专业医生指导下，
家长可掌握一些基础手法，但需注意手法必须轻柔、
平稳、着实，且要在孩子情绪稳定时进行，避免强迫
操作。

其中，补脾经、摩腹、捏脊这三种手法尤为适合家
庭保健。补脾经有助于改善孩子消化功能，缓解厌食、
积食问题；摩腹能有效调理肠胃，促进肠道蠕动，对腹
泻、便秘均有帮助；捏脊则是增强孩子免疫力的经典手
法，坚持操作可提升孩子体质。

黄伟伟特别提醒，小儿推拿虽好但并非万能。若
孩子出现急性感染、高热不退、皮肤破损等情况，不
宜进行推拿。此外，治疗性推拿需由专业医师操作，
家长切勿自行盲目尝试，以免影响疗效甚至损伤孩
子身体。

“上下楼梯膝盖发软刺痛，
阴雨天关节更是又酸又胀，这
是不是‘老寒腿’犯了？”生活
中，不少中老年人都有过这样
的困扰。陈埭中心卫生院副院
长、骨科医师曾启清提醒，这很
可能是膝骨关节炎的信号，该
病并非简单的“老寒腿”，需根
据病情轻重采用阶梯化、个体
化治疗，才能科学护膝。

65岁的林阿姨右膝疼痛已
有数年，近期疼痛加重，连日常
行走都变得困难。在家人陪同
下，她找到了曾启清就诊。经
检查，林阿姨被诊断为中度膝
骨关节炎。令人意外的是，医
生并未建议立即手术，而是为
她制定了保守治疗方案：关节
腔玻璃酸钠注射配合股四头肌
功能锻炼。一个疗程后，林阿
姨的膝盖疼痛明显缓解，已能
正常生活。

早中期首选保守治疗
“膝骨关节炎就像汽车轮胎磨

损，不同磨损程度对应不同的保养或
维修方式。”曾启清用通俗的比喻解

释道，对于早中期患者，保守治疗是
基础，能有效延缓病情进展。

保守治疗涵盖多个方面，生活方
式干预是首要前提。体重超标会给
膝关节带来巨大压力，加重软骨磨
损，因此减重是关键；同时要避免爬
山、爬楼、深蹲等会增加膝关节负担
的动作。物理治疗也不可或缺，超短
波、中频电疗等方式能促进局部血液
循环，减轻炎症反应和疼痛。

康复训练同样重要，直腿抬高、
靠墙静蹲等动作能强化股四头肌力
量，相当于给膝盖穿上了“天然护
膝”，有效稳定关节。此外，在医生指
导下，口服非甾体抗炎药、外用膏药
可缓解疼痛；关节腔注射玻璃酸钠或
PRP（富血小板血浆），能起到润滑关
节、保护软骨的作用。

这些情况该考虑手术治疗
并非所有患者都能通过保守治

疗缓解症状。曾启清表示，当膝骨

关节炎发展到晚期，出现这些情况
时，就需要考虑手术治疗：一是关
节疼痛剧烈，服用药物也无法缓
解；二是关节出现明显畸形，如常
见的 O 形腿；三是保守治疗无效，
关节活动严重受限，严重影响日常
生活质量。

目前常用的手术方式包括关节
镜清理术、截骨矫形术和人工关节
置换术。医生会根据患者的年龄、
病情严重程度、身体状况等因素，选
择合适的手术方案。以人工关节置
换术为例，它能有效改善关节功能、
缓解疼痛，帮助晚期患者恢复正常
生活能力。

曾启清表示，膝骨关节炎患者一
定要树立“阶梯治疗”的观念，切勿盲
目拒绝保守治疗，也不要在病情严重
时硬扛拖延。早发现、早干预，从最
基础的无创治疗开始科学管理病情，
才能最大限度保留自身关节功能，提
高生活质量。

本报讯 12月4日，晋江爱尔眼科医院举行院长王
杰锋授任仪式，标志着该院在学科建设和医疗服务能
力提升上迎来新突破。爱尔眼科福建省区人力资源总
监张园园、晋江爱尔眼科医院CEO肖碧雄及医院全体
员工参加仪式。

授任仪式上，张园园对王杰锋的加入表示欢迎，她
表示，王杰锋的专业积淀将为晋江爱尔眼科的发展注
入新动能。据了解，王杰锋从事眼科临床工作 20多
年，2000年从武汉大学医学院毕业后进入厦门公立医
院任职，2012年回到家乡惠安投身眼科医疗事业，积
累了扎实的理论基础和丰富的临床经验。作为泉州市
医学会眼科学分会委员、爱尔眼科福建省区白内障学
组副组长，他深耕白内障诊疗领域，已累计完成相关手
术2万余例，在飞秒激光白内障、屈光性白内障等复杂
眼病诊治方面技艺娴熟。

“能为家乡父老的眼健康保驾护航，是我一直以来
的心愿。”王杰锋表示，将把多年积累的临床技术和诊
疗经验带到新岗位，聚焦患者需求，推动眼科新技术的
规范应用。

肖碧雄在仪式总结时表示，王杰锋的加盟将进一
步强化医院在复杂眼病诊疗和屈光矫正领域的技术实
力，提升服务品质。此次人才引进行动，既是晋江爱尔
眼科医院加强人才队伍建设的重要举措，也将为晋江
眼科医疗服务水平提升注入活力，为群众提供全生命
周期的眼健康保障。
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“不用饿肚子，通过调理体质就能减重？还有全国名老
中医免费问诊，这样的公益活动太实在了！”12 月 6 日至 7
日，秦鉴教授“健康减重新理念”晋江公益健康行活动在晋江
市梅岭街道瑞景香榭花都小区和晋江市医院晋南分院陆续
开展。这场由晋江市医院晋南分院联合全国名老中医秦鉴
教授团队打造的公益盛宴，以多学科联动、实用技能教学、科
学理念普及为核心，为晋江市民带来了一站式健康服务，引
发广泛关注。

“天越冷越不想动，一吃就胖还总觉得冷”，这是很多
人冬季的健康困扰。国家二级公共营养师Lindy指出，冬
季健康无需“硬熬”，掌握低门槛运动技巧和科学饮食逻
辑，就能轻松实现暖身、控卡“双目标”。


