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端午佳节已至，温情留驻院区。
为传承中华传统民俗文化，舒缓患者
就医焦虑，打造有温度的就医环境，端
午前夕，晋江市医院（上海六院福建
医院）医务社工服务中心走进妇科、
甲乳外科、神经外科、眼科门诊，分科
室开展多元化端午预热主题健康活
动，将民俗乐趣、健康科普与人文关怀
提前送至患者身边。

民俗手作疗愈
温情守护身心安康

6月17日至18日，医院分区开展
特色非遗手作活动，以手工赋能心理
康复。妇科、甲乳外科开启“植物拓
染，扇起安康”活动，活动同步开设专
科健康科普小课堂，医护及社工现场
答疑解惑，解答患者术后养护、日常
康养疑问。患友携手拓印草木纹样，
亲手制作古风团扇，清脆敲击声冲淡
就医焦虑，一把把文创团扇承载端午
祈福，驱散夏日燥热，传递康养祝
福。同日，神经外科开展非遗竹编活
动，针对长期治疗、陪护家属背负的
心理压力，以竹编手作舒缓情绪。大
家巧手编织竹篾，搭配铃铛流苏制作
祈福风铃，经纬交织间寄托康复心
愿，清脆铃声抚平身心疲惫，给予医
患双向心灵慰藉。

眼健康科普赋能
趣味候诊守护视界

6月 19日，眼科门诊打造“晴彩
视界，放飞纸鸢”特色活动，面向就诊
儿童及家属开展专属眼健康科普宣

讲。社工用通俗语言讲解护眼知识，
科普绿植护眼、科学用眼核心常识，
以互动问答调动现场积极性，增强大
众护眼意识。等候就诊期间，孩子们
手绘五彩纸鸢，在趣味绘画中消解候
诊枯燥。

此次端午节前系列活动融合传
统文化、专科科普、心理疗愈三大内
容，兼顾身体健康与心理健康，为患
者及家属送上端午专属安康祝福。
下一步，该院医务社工服务中心将持
续深耕人文医疗，依托节日节点开展
特色健康服务，以专业力量暖心陪
伴，全方位守护群众身心安康。

端午安康至，守护不缺席。为深耕基层医

疗卫生服务，打通便民就医通道，6 月 19 日，晋

江市医院晋南分院党总支书记罗金泉带队走进

烧灰村，开展家庭医生签约专项便民服务活动，

将专科诊疗、慢病管护、中医康养一体化健康服

务送到群众家门口，以暖心医疗护航村民平安

过节。

下沉一线组队 筑牢基层健康防线
本次活动精准聚焦村内65岁以上老年体检人群、慢

病患者等重点健康群体，由罗金泉书记统筹部署带队，组
建专业化专项医疗服务队提供服务。队伍整合呼吸科、
泌尿外科、消化内科专科医师，搭配家庭医生、家庭护士、
公卫人员、中医专科护士及乡村医生，联动多级医疗力量
下沉村居。团队立足村居老人就医不便、就医路程远等
痛点，下沉服务阵地，缩减群众就医成本，实现健康服务
零距离、医疗保障有温度，夯实村居基层健康防护网。

多元便民服务 中药香囊DIY体验
活动现场开设多项便民医疗服务，全方位满足村民

健康需求。家庭医生团队一对一为老人解读年度体检报
告，针对血糖血脂、肝肾功能、身体结节等异常指标细致
科普，纠正偏方养生、盲目服药等误区，结合病史、用药情
况定制个性化饮食、用药、复查慢病管理方案，助力老人
科学控病。

依托端午民俗特色，现场同步开展中医便民服务。
医护人员开展耳穴埋豆特色外治服务，帮助村民舒缓身
体不适、调理亚健康状态；开设中药香囊DIY体验区，带
领村民辨识本草药材，亲手制作艾草香囊，传承中医药文
化，让健康随身相伴。

此次活动融合签约服务、体检解读、慢病宣教、中医
康养多项内容，补齐村居便民医疗短板。下一步，晋江市
医院晋南分院将常态化下沉村居开展家庭医生签约服
务，深耕基层公卫工作，全周期守护辖区居民身心健康。

入夏以来持续高温，不少市民受暑热侵扰，出现心烦
易怒、心慌胸闷、夜间辗转难眠等问题，尤其是上班族、中
老年人、青少年深受困扰。记者走访晋江市医院（上海六
院福建医院），采访康复医学科副主任陈巧丽，为大家带
来全年龄段适用的养心安神中医调理方案。该方案通过
食疗药膳、穴位按摩与情绪疏导，化解夏季失眠焦虑。

药食同源清暑安神 三款药膳助你泻心火
家住青阳的市民林女士向记者诉苦，近半个月来每

晚凌晨两三点才能入睡，稍有动静便惊醒，白天心慌烦
躁，工作难以集中精神。陈巧丽解释，夏季五行属火，对
应五脏之心，暑热熏蒸易耗伤心阴、扰动心神，心火旺盛
便会失眠焦躁，调理优先选用平和药食同源食材。

陈巧丽推荐三款通用药膳。其一为莲子百合安神
粥，干百合15克、去芯莲子30克、小米同煮，百合清心润
燥、莲子宁心定志，老少皆宜；其二赤小豆祛湿养心汤，赤
小豆 30克搭配百合炖煮，既能化解夏季黏腻暑湿，又能
缓解闷热带来的心头烦闷；简易茶饮可取莲子芯少量泡
水，针对舌尖发红、急躁易怒人群清泻心火。

她提醒，脾胃虚寒人群莲子需去芯，不宜长期大量饮
用寒凉汤水，晚餐清淡少辣，睡前两小时不再进食，减少
心神负担。

随身穴位情志疏导 居家轻松平复燥热心绪
“不用器械、随时随地可操作，四个安神穴位适配全

年龄段。”陈巧丽现场演示按摩手法，首先是手腕内侧神
门穴，小指侧腕横纹凹陷处，每侧按揉 3分钟，专治心慌
失眠；内关穴在腕横纹上三横指，缓解胸闷心悸；耳后安
眠穴轻柔按压，快速平复烦躁；睡前搓揉足底涌泉穴，引
火下行、安定心神。孩童力度轻柔点按，老年人缓慢揉
按，每日睡前坚持效果更佳。

情志调节是夏季养心根本。陈巧丽建议遵循“心静
自然凉”，午时11至13点闭目小憩20分钟，养护心气；日
常少急躁动怒，烦闷时静坐深呼吸、聆听舒缓乐曲，傍晚
温和散步疏散热气，避免长期闷在空调房郁积心火。青
少年减少睡前电子产品使用，防止心神亢奋加重失眠；中
老年遇事放宽心态，减少思虑耗伤心血。

陈巧丽总结，夏季失眠根源多为暑热扰神，无需急于服
用助眠药物，坚持清淡养心饮食、每日穴位按摩、平和调节
情绪，多数市民均可改善睡眠、舒缓焦虑。若持续心慌失眠
超过两周，伴随胸痛乏力，需及时到康复科就诊辨证调理。

入夏气温攀升，夏
至至三伏前是一年冬
病 夏 治 的 黄 金 预 备
期。晋江市英林镇中
心卫生院中医科主任
洪晓明提醒，阳虚寒凝
引发的慢性咳喘、颈肩
腰腿痛，趁此时借天地
阳气温通经络、驱散沉
寒，能大幅减轻秋冬发
病频次。不少本地市
民提前到院预约伏前

贴敷，记者现场走访，结合医师专业科普，梳理贴敷适配
人群、禁忌事项与居家简易祛湿艾灸办法。

两类“冬病”适配贴敷
市民调理案例直观见效

“中医讲‘春夏养阳’，夏至后阳气渐盛，人体毛孔舒
展，药物更易渗透穴位，伏前预贴能打好调理基础。”洪
晓明介绍，三伏贴核心针对两类反复发作的虚寒慢性
病。

其一为呼吸系统慢病：慢性支气管炎、哮喘、过敏性
鼻炎、常年反复咳嗽，一遇冷空气、降温就咳喘加重。家
住英林镇的市民陈阿姨有十年老慢支病史，往年秋冬频
繁咳喘、夜不能眠，连续两年来卫生院做伏前+三伏贴
敷，今年入夏后受凉几乎未发作。洪晓明解释，药膏选
用白芥子、细辛等温阳药材，贴于肺俞、膻中等穴位，固
护肺气、祛除肺中伏寒。

其二是寒湿性骨关节病：肩周炎、老寒腿、类风湿关
节痛、颈腰椎酸痛，阴雨天、吹空调后僵硬刺痛。务工市
民张先生常年骑电动车，双膝畏寒肿痛，去年伏前贴敷
搭配院内艾灸理疗，阴雨天关节不适感明显缓解。

分清适配与禁忌
这些人群切勿盲目贴敷

洪晓明强调，三伏贴只适合阳虚、寒湿体质人群，并
非人人可贴，就诊时需先辨证。

适宜人群：常年畏寒怕冷、手脚冰凉，易感冒；咳喘、
鼻炎秋冬加重；关节遇冷疼痛；脾胃虚寒、受凉腹泻；女
性宫寒痛经、体虚乏力者。

严格禁忌人群：皮肤破损、湿疹、瘢痕体质、药物过
敏者；孕妇、2周岁以下幼儿；发烧、急性呼吸道感染、咳
黄浓痰人群；恶性肿瘤、严重糖尿病、心脑血管重症患
者；体内有实热，常年口干上火、便秘人群不可贴敷。

洪晓明补充，贴敷时长成人 4至 6小时，儿童 1至 2
小时，贴后 2小时内不冲冷水、不直吹空调，皮肤轻微发
红发痒属正常，若大面积起泡及时就医。

洪晓明表示，冬病夏治讲究持续调理，连续三年夏
至伏前加三伏规范贴敷，配合居家艾灸养护，才能从根
源上减少虚寒类慢性病发作。英林镇中心卫生院中医
科现已开启伏前贴敷预约，市民可提前到院辨证，定制
个性化穴位贴敷方案。

时值月末，晋江即将迎来暑期居
家高峰，不少市民整日躲在空调房避
暑。长期密闭制冷环境带来温差骤
变、积尘病菌、寒湿侵袭等隐患，儿
童、上班族成为“空调病”高发人群。
晋江市中医院肺病科主任医师赖志
云提醒，夏季防暑切莫贪凉，科学使
用空调，护住呼吸道与关节健康。

久待空调房易反复感冒

市民陈女士近期带着 8岁儿子到
中医院就诊，孩子连续一周鼻塞、干咳，
反复低烧不见好转。经赖志云诊断，孩
子患上典型空调诱发呼吸道不适。陈
女士介绍，放暑假后孩子每天在家吹空
调超过10小时，房间全天紧闭，空调滤
网半年未清洗，早晚温差大，一冷一热
刺激下频繁受凉。

赖志云解释，密闭空调房空气不流
通，滤网堆积螨虫、粉尘、霉菌，冷气持
续刺激气道黏膜。儿童呼吸道发育尚
未完善，抵抗力较弱，极易引发咽干、咳
嗽、过敏性鼻炎。上班族长期久坐办公
室空调环境，同样会出现咽喉干痒、痰
多、易感冒等症状。他建议，空调温度
设置不低于 26℃，每日早晚开窗通风 2
次，每次半小时；每半个月清洗一次空
调滤网，减少空气内致敏病菌。

寒湿侵入颈肩关节
“每到夏天，因颈肩、膝关节疼

痛就诊的上班族成倍增加。”赖志
云介绍，近期接诊一名从事文职工
作的市民，他居家办公时长期对着
空调出风口，短短十余天出现肩膀
僵硬、膝盖发凉，抬手、下蹲都伴随
刺痛。

中医认为空调吹出的寒凉之气属
于寒湿邪气，长时间直吹肩颈、腰腹、膝
盖，会阻滞经络气血运行，引发肌肉痉
挛、关节酸痛。儿童穿着短袖短裤玩
耍，四肢暴露在外，同样容易受凉。赖
志云给出防护办法：避免空调风口直吹
人体，久坐人群备薄毯护住肩颈膝盖；
居家适当饮用温陈皮水、生姜红枣水驱
散体内寒气；每日抽空起身活动四肢，
促进气血循环。

赖志云提醒广大市民，暑期居家避
暑需把握“适度降温”原则。若长期出
现持续咳嗽、头晕乏力、关节持续酸痛
等症状，不要单纯当作普通受凉，及时
到医院辨证调理，避免小不适拖成慢性
呼吸道、骨关节问题，安心度过健康暑
假。

夏季气温高、湿度大，细菌极易滋生繁殖，肠胃炎、腹
泻、积食等肠胃问题高发，科学饮食与肠胃养护是夏季健
康重点。夏季饮食该如何严把卫生关？生冷、隔夜食物
该怎样安全食用？贪凉饮食、暴饮暴食会对肠胃造成哪
些损伤？日常如何调理脾胃、提升肠胃抵抗力？欢迎广
大市民分享夏季养胃经验、饮食避坑心得与日常养护疑
问。我们将邀请专业医师给出科学的夏季肠胃养护指
导。邮箱：84552165@qq.com。

暑假即将来临，不少青少年整日宅家刷手
机、熬夜追剧、顿顿冰饮，随之引发视力骤降、厌
食乏力、疰夏体虚等问题。近日，记者走访晋江
市中医院，采访该院儿科副主任、主治医师，晋江
市医学会儿科分会常务委员兼副秘书长李运肖，
为家长梳理一套兼顾护眼、调脾胃、科学运动的
暑期健康方案。

严控屏幕时长 户外阳光防控近视
“每年暑期门诊，视力下降患儿就诊量上涨

三成，根源就是无节制使用电子产品。”李运肖
介绍，中医讲究久视伤血，青少年肝血本就不足，
长时间盯着屏幕易眼干、视物模糊，加速近视发
展。家住青阳的市民陈女士反映，自家12岁男孩

假期每日玩手机超 4小时，短短半月复查近视加
深100度，还频繁眨眼、揉眼睛。

对此，李运肖给出规范方案：单次使用电子
产品不超 30分钟，每日累计不超 1小时，屏幕与
眼睛保持50厘米以上距离，杜绝关灯刷视频。每
日保证2小时户外光照，优先在清晨6至8点、下
午5点后外出散步、打球，阳光可促进眼部多巴胺
分泌，延缓眼轴增长。日常可按揉睛明、四白穴，
搭配枸杞、山药煮粥养肝明目。

忌贪凉防疰夏 健脾开胃告别厌食
儿童脾胃较弱，夏季暑湿弥漫，频繁食用冰淇

淋、冰奶茶会损伤脾阳，诱发疰夏，表现为浑身乏力、
食欲不振、腹胀口臭、精神萎靡。近期，李运肖接诊

一名10岁患儿，每日三餐前都要喝冰可乐，连续一周
不愿吃饭，面黄消瘦，确诊寒凉困脾引发疰夏。

李运肖提醒，遵循春夏养阳原则，冷饮每周
至多食用一次，运动后、空腹、睡前严禁吃冰。日
常多用陈皮、生姜、薏米煮水代茶饮，三餐搭配冬
瓜、山药、白扁豆健脾祛湿；睡前顺时针揉腹五分
钟，疏通脾胃气机。作息规律尤为关键，每日 22
点前入睡，避免熬夜加重脾虚、心神不宁。户外
运动避开正午高温时段，每次 40分钟即可，动则
生阳，既能驱散体内湿气，又能增进食欲。

李运肖总结，暑期养生核心在于少宅家、控
寒凉、勤户外。家长需做好监督，平衡作息、饮食
与运动，从根源上保护视力、调养脾胃，让青少年
安稳健康度过暑假。

晋江市医院晋南分院：

家庭医生进村签约

夏至伏前冬病夏治正当时

夏日居家警惕“空调病”

青少年科学度夏注意护眼健脾
夏季肠胃养护怎么做

高温扰心神难安
中医助你舒心度夏

本版由本报记者吴清华、通讯员廖春花采写

本报讯 为满足辖区群众就医需求，让市民足不出市
即可享受省级名医优质医疗服务，晋江市中医院特邀结
直肠外科、中医儿科、运动医学三大领域省级专家定期来
院坐诊、手术，精准攻克肛肠、儿科、骨关节各类疑难病
症。具体出诊安排如下：

结直肠外科专家：官国先
坐诊时间：6月27日（周六）9:00—12:00
坐诊地点：门诊二楼209诊室
官国先为福建医科大学附属第一医院结直肠外科主

任医师、博士、博导、教授，身兼福建省海峡医药卫生交流
协会结直肠病学分会主任委员等多项省级学会职务。深
耕结直肠外科多年，擅长腹腔镜、机器人微创结直肠癌根
治术，专精极低位直肠癌保肛、保功能手术，专攻结直肠
良恶性肿瘤、遗传性肠病诊疗，多次赴全国多地开展手术
直播，斩获全国腔镜外科大赛一等奖，科研实力雄厚，发
表SCI论文30余篇，可同步开展疑难手术。

中医儿科专家：肖诏玮
坐诊时间：6月23日（周二）15:30—17:30
坐诊地点：门诊一楼儿科综合诊疗区109诊室
肖诏玮为福建省名中医、全国老中医药专家学术经

验指导老师，桂枝里陈氏儿科第七代传人，从医60余年，
擅长中医药调理小儿反复呼吸道感染、哮喘、厌食、抽动
障碍、肾病综合征等儿科疑难病症，主编学术著作19部，
中医儿科诊疗经验丰富。

运动医学专家：汤海峰
坐诊时间：每周四15:00—17:30（长期坐诊）
坐诊地点：门诊一楼115诊室
汤海峰为福医大附属泉州第一医院关节镜科主任、

骨科主任医师，深耕运动医学二十余年，曾赴北上广多家
知名医院进修深造，擅长膝肩髋踝各类关节损伤诊治及
关节镜微创手术。

预约及就诊须知
预约方式：电话预约0595-85891234；微信预约关注

“晋江市中医院服务号”线上挂号。温馨提示：就诊请携
带医保卡、既往病历及检查报告，便于专家精准诊疗。

健康话题

专家医讯

多学科便民诊疗服务来袭
晋江市中医院：省级名医坐诊

健康服务
走基层

拾趣端午“医”起安康
晋江市医院开展端午主题人文健康活动


