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仲春时节，晋江气温回升，市民户外锻炼热
情高涨。记者从晋江市中医院获悉，近期该院
骨伤科门诊量攀升，运动不当引发的肌肉拉伤、
关节扭伤患者占比显著增加。为此，记者专访
该院骨伤科主任柯建华，为市民解读春季户外
锻炼安全要点与热身拉伸技巧。

门诊量攀升 运动不当成主因
“春季每天都会接诊不少运动损伤患者，以

中青年为主，多因跑步、打球前未热身或热身不
足所致。”柯建华介绍，冬季人体活动减少，肌
肉、韧带弹性下降，关节灵活性降低。春季昼夜
温差大，肌肉仍易僵硬，突然高强度运动易超出
身体负荷，引发损伤。他强调，春季热身时间应
不少于10至15分钟，直至身体微热、心率平稳。

柯建华分享了两例典型案例：28岁的王先
生晨跑前未做任何热身，起跑后百米便感小腿
剧痛，经查为肌肉拉伤，需制动休息1周并配合
理疗；32岁的李女士打球前仅简单活动手腕，
扣球时突发肩袖扭伤，确诊后需冷敷、拉伸调
理，延误了既定运动计划。“这两例都是忽视热
身的典型，看似节省时间，实则得不偿失。”

科学热身 动态激活是关键
采访发现，不少市民存在热身方式不当问

题，如颈部360度旋转等动作可能损伤关节。
柯建华提醒，春季热身应以“动态拉伸”为

主。标准流程为：3至 5分钟全身激活，通过原
地高抬腿、开合跳等促进循环；5分钟活动各关
节，重点活动颈、肩、髋、膝、踝；3至 5分钟专项

拉伸，跑步爱好者多做弓步、后踢腿，球类爱好
者重点活动肩肘腕。

赛后拉伸 静态放松不可少
“运动后拉伸易被忽视，却与热身同样重

要。”柯建华表示，不及时拉伸易致肌肉紧张、次
日酸痛，增加损伤风险。

他强调，运动后需做5至10分钟静态拉伸：
下肢可通过站立抱膝、坐位体前屈等拉伸，每个
动作保持 20至 30秒；躯干和上肢分别拉伸腰
背、肩臂肌群。“拉伸需缓慢，达到轻微酸胀即
可，切勿暴力弹震。”

柯建华最后提醒，春季锻炼需循序渐进，着
装采用“洋葱式”，运动中少量多次补温水，做好
热身拉伸才能远离损伤、享受春光。

春回大地，万物生发，正是调养身心的黄金时
期。为缓解市民春日亚健康困扰，晋江市中医院
结合中医理论与临床经验，推出 5款特色养生茶
包。记者专访该院中药房工作人员曾良缘，详解
茶包特色与使用要点。

对症养生：5款茶包适配不同需求
曾良缘介绍，茶包均由专业医师甄选道地药

材，兼顾功效与口感，针对性解决脂肪肝、失眠、
咽喉不适等常见问题。“春季阳气升发，人体易肝
火旺、痰湿堆积，中药代茶饮温和便捷，适合日常
调理。”

重点推荐：3款热门茶包详解
降脂养肝茶由葛花、绞股蓝、决明子配伍，主

打降脂利湿、养肝解酒，适合脂肪肝、高血脂及经
常饮酒人群，热水浸泡或煎煮后少量频饮即可，脾
胃虚寒者及孕妇慎用。

安神茶针对压力大、作息不规律导致的失眠
多梦，由玫瑰花、菊花、炒酸枣仁组成，能行气解
郁、宁心安神，可热水浸泡频饮，一天最多用三小
包，孕妇慎用。

旴派三花清咽茶主打清热利咽，适配外感热
邪引起的咽喉不适、声嘶等，金银花、菊花、知母配
伍，热水浸泡即饮，饮用期间忌辛辣生冷，孕妇慎
用。此外，春季茶饮方调肝健脾，橘皮荷叶茶理气
祛湿，可按需选择。

温馨提示：辨证饮用更安心
市民可前往该院总院、爱国楼门诊部等诊间

开具茶包，冲泡时将茶包放入茶壶，加500ml热水
焖盖 10~15分钟即可。曾良缘强调，中药代茶饮
需辨证论治，市民需经专业医师辨证后再选择，切
勿盲目饮用。此次茶包推出，是医院弘扬中医药
文化、便民养生的具体举措，助力市民轻松应对春
日亚健康。

春季气温回升、湿度增大，细菌、霉菌繁殖活
跃，食物易腐败变质，食源性疾病进入高发期。记
者走访农贸市场、餐馆和家庭厨房发现，部分商
家、市民存在食材储存不当、加工不规范等问题。
晋江市疾控中心提醒，春季需严把饮食安全关，预
防食物中毒。

从源头防污染
近日，咱厝发生一则食物中毒事件，一家人食

用凉拌菜后出现恶心、呕吐、腹泻，经检测为沙门
氏菌污染。市民王先生说：“前几天吃了隔夜饭
菜就拉肚子了，以为天气不热饭菜不会坏，心存侥
幸了。”

晋江市疾控中心健教科科长叶福全介绍，春
季食源性疾病主要由细菌、病毒污染食物引起，常
见致病菌有沙门氏菌、诺如病毒等，症状多为恶
心、呕吐、腹泻，严重者可能脱水、休克。气温适宜
微生物繁殖、市民喜食生冷食物、加工不规范是主
要原因，集体用餐场所风险更高。

规范食材管理
叶福全建议，市民采购食材要选择正规渠道，

查看新鲜度和保质期，不买腐败变质、过期食物。
食材储存要生熟分开，熟食、剩菜及时冷藏，存放
不超过24小时，冰箱定期清理消毒；干货、粮食放
在干燥通风处，防止霉菌污染。家庭厨房要保持
清洁，生熟案板、刀具分开使用，处理食材前、饭前
便后及时洗手。

值得一提的是，要注意不食用来源不明的野
菜、野果，春笋等应季食材需彻底煮熟，不生吃、不
过量食用。

规范加工烹饪
叶福全强调，食物要彻底煮熟煮透，肉类、海

鲜中心温度需达70℃以上；凉拌菜现做现吃，剩菜
剩饭食用前彻底加热，变质食物坚决丢弃。

集体用餐场所需规范食材采购、加工和留样，
从业人员持健康证上岗；市民外出就餐要选择卫
生条件好的餐馆，不食用生冷、不洁食物。出现不
适及时就医，保留可疑食物以便检测。

仲春时节，晋江气候回暖、风高物
燥，不少市民被咽喉干痒、干咳少痰等
不适困扰，即便大量饮水也难以缓解。
为此，记者专访了晋江市中医院脾胃肝
病科医生王施君，她结合中医理论，解
析春燥伤肺的成因，并推荐了实用的食
疗方与日常护肺技巧，帮助市民科学应
对春季燥咳。

成因解析：
风燥元凶 肺脏易受侵袭

“春季阳气升发，风邪盛行且雨水
偏少，空气干燥，极易形成‘风燥’之邪，
这是引发春季干咳的首要原因。”王施
君在采访中表示，中医认为肺为“娇
脏”，喜润恶燥，且直接与外界相通，是
最易受外邪侵袭的脏器。

她进一步解释，春风中的燥邪会率
先侵犯肺部，灼伤肺津，引发干咳无痰、
咽喉刺痛等不适。闽南地区春季气候
多变，市民过早脱衣、长期处于空调环
境中，会加重肺部损伤，久咳不愈还可
能耗伤肺气、降低体质。

实用食疗：
家常汤品 温和缓解不适

针对春季常见的肺燥干咳，王施君
结合临床经验，推荐了三款取材方便、
制作简单的食疗方，适合全家日常饮
用，温和无副作用。

“冰糖雪梨百合汤是润肺止咳首
选。”王施君介绍，取雪梨 1个、干百合
15克、适量冰糖，加水炖煮 20分钟，每
日 1次，连服 3至 5天，适合老人儿童，
可缓解干咳、咽喉干痛。

银耳百合莲子羹适合夜间咳嗽、口
干失眠者，取银耳半朵、百合 10克、莲
子 15克，文火慢炖 1小时加冰糖，每周
2至3次。白萝卜蜂蜜水则针对咳嗽伴
胸闷者，白萝卜切片煮15分钟，降温后
加1勺蜂蜜调匀即可。

日常护肺：
食养+习惯 双管齐下更有效

王施君强调，春季润肺不能仅靠食
疗，还需配合良好的生活习惯，才能从
根源上远离燥咳不适。

饮食上需少食辛辣燥热之物，多吃
银耳、百合、梨等“白色食物”，可滋阴润
燥；起居上保持室内湿度50%~60%，每
日少量多次饮用 2000毫升温水，早睡
早起，避免熬夜耗伤肺阴。

市民可在空气清新时段散步、慢跑
增强肺功能，风大或雾霾天需减少外
出、佩戴口罩。

王施君特别提醒，若干咳持续超过
两周，或伴有发热、胸痛、痰中带血、体
重骤降等症状，并非单纯“春燥”所致，
需及时就医，排查肺炎、肺结核等疾病，
切勿延误病情。

仲春时节，晋江气温起伏不定，乍暖还寒。对
老年群体而言，这种“过山车”式的气候，正成为心
脑血管疾病的隐形推手。晋江市中医院心血管内
科负责人张玉梅提醒，春季是脑梗高发与复发关键
期，老年群体需筑牢防线，将血压、血糖监测与管控
作为日常核心，平稳度过多事之春。

血管“热胀冷缩”藏危机
春季昼夜温差可达 10℃以上，血管受温度刺激

频繁收缩扩张，如同被反复拉扯的橡皮管。张玉梅
表示，老年人血管多有粥样硬化，弹性减弱且内壁
附着斑块，气温骤变易致斑块破裂、血栓形成，堵塞
脑血管引发脑梗。

68岁的陈老伯有10年高血压史，开春后擅自减
药、未规律测血压，近日清晨起身突发左侧肢体麻
木、言语含糊，确诊为急性脑梗。“老人觉得天暖血
压会降，却不知春季血压波动更隐蔽，清晨‘晨峰现
象’尤为凶险。”张玉梅解释，清晨醒后2小时内血压
较夜间可升高35mmHg以上，是脑梗高发时段；春季
干燥、活动量增加，补水不足也会加重血栓风险。

血压稳血糖平防线才牢固
“预防春季脑梗，核心是稳住基础病，关键在勤

监测、不擅自停药。”张玉
梅强调，高血压、糖尿病
是脑梗两大元凶，春季需
严格把控指标。

血压管理上，老年人
目 标 值 小 于 140/
90mmHg，合并糖尿病者
小于 130/80mmHg，80 岁
以上高龄可放宽至 150/
90mmHg。建议每日固
定时段测 2次：清晨排尿
后、服药前静坐 5分钟测
量；晚饭后 1小时、睡前
测量，记录数值观察波动。连续 3天血压超标或波
动超20mmHg，需立即就医调整用药，切勿凭感觉停
药减药。

血糖管控同样关键，空腹血糖需控制在 4.4~
7.0mmol/L，餐后2小时小于10.0mmol/L，糖化血红蛋
白小于 7%。春季老人易饮食失控，需定时监测血
糖，避免高糖高油饮食。“血糖忽高忽低比持续高血
糖更伤血管。”张玉梅提醒，糖尿病老人外出可随身
携带糖果，预防低血糖。

慢起居适运动重保暖
除指标管控外，生活细节调整能为防脑梗再加

一道保险。张玉梅结合中医“春捂”理念与现代医
学，给出实用建议。

起居需“慢”：清晨醒来勿急于起身，卧床 3分
钟、坐起 3分钟、床边站立 1分钟后再活动，避免体
位突变引发血压骤降。

运动选“缓”：太阳升起、气温回升后锻炼，以散
步、太极等温和运动为主，每次 30分钟，以微汗、能
正常说话为宜，避免清晨空腹剧烈运动。

饮食重“清”：遵循“低盐、低脂、低糖、高纤维”
原则，每日食盐少于5克，少吃油炸食品，多吃芹菜、
木耳等护血管食物，适当补充钾、镁元素。

张玉梅最后提醒，脑梗预警信号为突发头晕、
单侧肢体麻木、口眼歪斜等，症状可能短暂缓解，但
48小时内进展风险极高。老人及家属需牢记“时间
就是大脑”，出现症状立即就医。春季防脑梗，唯有
勤监测、稳用药、调生活，方能守护血管健康。

春和景明，正是踏青赏春的好时节，
不少市民走出家门，前往公园、山林、草地
亲近自然。但在草木葱郁之处，一种体形
微小却暗藏凶险的“隐形杀手”——蜱虫，
正悄然潜伏。晋江市中医院动物咬蜇伤
科医师庄鸿志提醒，春季气温回升，蜱虫
活动进入活跃期，其叮咬不仅会引发局部
不适，还可能传播多种致命病原体，踏青
出行需做好防护，警惕蜱虫伤害。

蜱虫之害：
暗藏多重健康隐患

“蜱虫俗称草扒子，多寄生在草丛、
树林、灌木丛等植被中，成虫仅芝麻至米
粒大小，吸血后可膨胀至黄豆大小，不易
被察觉。”庄鸿志介绍，蜱虫的危害主要
体现在两方面，一是直接叮咬损伤，二是
传播疾病。蜱虫叮咬时会分泌麻醉物
质，人体通常无疼痛感，叮咬处会出现红
斑、丘疹，严重时引发局部水肿、溃烂，甚
至出现过敏反应。

更需警惕的是，蜱虫可携带病毒、细
菌、螺旋体等数十种病原体，通过叮咬传
播发热伴血小板减少综合征、莱姆病等
多种疾病，其中部分疾病重症率、病死率

较高，可导致多器官衰竭、神经损伤等严
重后遗症。庄鸿志强调，老人、儿童及免
疫力低下人群，被叮咬后感染发病的风
险更高，且病情进展更快。

科学防护：
踏青出行须注意

“预防蜱虫叮咬，关键在于‘避、护、
查’，从源头减少接触风险。”庄鸿志结合
临床经验，给出针对性防护建议。首先
要避开高危区域，踏青时尽量选择开阔、
整洁的路径行走，避免穿行茂密草丛、灌
木丛及树林深处，不随意坐卧草地、树枝
上，践行“草丛深处不穿行”的防护原则。

其次要做好个人防护，外出时穿戴长
袖衣物、长裤和运动鞋，将裤腿扎紧塞进袜
子，袖口扎紧，戴宽檐帽，减少皮肤裸露；可
在衣物、皮肤裸露部位涂抹正规驱虫剂，增
强防护效果。最后要做好事后检查，踏青
结束后，及时更换衣物并清洗，仔细检查全
身，重点查看颈部、耳后、腋窝、大腿内侧等
皮肤薄弱部位，确保没有蜱虫附着。

应急处置：正确应对不盲目
“一旦发现被蜱虫叮咬，切忌盲目拉

扯、拍打或用酒精、烟头灼烧，这样极易
导致蜱虫口器断裂在皮肤内，引发感染
或加重病情。”庄鸿志特别提醒，正确处
置分三步：一是及时就医，最好尽快前往
正规医院，由专业医生用专用工具完整
取出蜱虫，避免残留；二是自行处理（无
就医条件时），用镊子夹住蜱虫头部，缓
慢、垂直向上拔出，确保口器完全取出；
三是后续观察，取出蜱虫后，用碘伏消毒
叮咬部位，连续观察 1~2周，若出现发
热、乏力、头痛、皮疹等症状，需立即就
医，并告知医生蜱虫叮咬史。

春日回暖，春笋破土而出，成为
餐桌上备受青睐的时令鲜蔬。油焖
春笋、春笋炖排骨等菜肴，以其鲜嫩
口感俘获众多市民味蕾。然而，这
道春日美味并非人人皆宜。晋江市
中医院脾胃肝病科副主任医师王龙
宗提醒，春笋虽好，脾胃虚弱人群需
谨慎食用，以免引发肠胃不适。

春笋性寒纤维粗
脾胃虚弱易“受伤”

中医认为，春笋味甘、性寒，适量
食用可顺应春季升发之气，帮助疏肝
理气。但王龙宗指出，春笋的特性对
脾胃虚弱者并不友好。春笋富含大
量粗纤维，质地坚韧，进入肠胃后易
对胃肠黏膜造成物理性刺激，脾胃功
能本就虚弱的人群消化能力不足，易
出现胃痛、胃胀、反酸等症状，严重时
可能诱发消化道出血。同时，春笋性
寒，易损伤脾胃阳气，引发腹胀、腹
泻，尤其是慢性胃炎、胃溃疡患者，过
量食用会加重病情。

从现代医学角度看，春笋含有
的草酸、鞣酸会刺激肠胃黏膜，影响
矿物质吸收，其蛋白酶抑制剂也会
加重消化弱者的肠胃负担。每年春
季，因过量食用春笋就诊的肠胃不
适患者不在少数，以脾胃虚弱的中
老年人、儿童居多。

科学食用有技巧
护胃尝鲜两不误

王龙宗表示，脾胃虚弱人群并非
完全不能吃春笋，掌握科学方法即可
兼顾尝鲜与护胃。首先，烹饪前务必
焯水，将春笋去皮切薄片，在沸水中
焯煮 5~10分钟，可去除大部分草酸
和涩味，降低肠胃刺激。其次，严格
控制食用量，脾胃健康者每日不超过
200克，脾胃虚弱者控制在 100克以
内，分多次食用。此外，优先选择清
炒、煲汤等温和做法，搭配生姜、大蒜
等温性食材，中和其寒性。

同时需注意搭配禁忌：春笋不
宜与豆腐等同食，避免加重寒症和

结石风险；也不宜与羊肉等温燥食
材同食，以免扰乱脾胃气机。

中医调理护脾胃
春季养生有良方

王龙宗给出中医药调理建议：

一是食疗健脾，多吃山药、薏米、小
米等养胃食材，熬粥煲汤长期食用，
可增强脾胃运化功能；二是穴位按
摩，每天按摩足三里、中脘等穴位，
每穴 3~5分钟，可健脾和胃；三是中
药调理，症状明显者可在医师指导
下，服用四君子汤、参苓白术散等方

剂，或用党参、白术等中药材配伍调
理。

王龙宗强调，春季养生重在顾
护脾胃，春笋食用需因人而异，脾胃
虚弱人群切勿贪多，遵循科学食用
原则并搭配中医调理，才能守护肠
胃健康，安然度春。

读者：春天过敏老犯，吃抗过敏药总没效果，
用药要注意什么？

晋江市医院（上海六院福建医院）药剂科颜少
伟：春季过敏原增多，抗过敏药需规范使用才能见
效。首先，遵医嘱按时按量服药，不可擅自加量或
停药；其次，口服药建议饭后服用，减轻胃肠道刺
激；此外，避免同时使用多种抗过敏药，防止成分
叠加引发嗜睡、头晕等不良反应。用药期间忌辛
辣、禁酒，若服药3天症状无缓解，及时就医调整
用药方案，切勿自行更换药物。
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