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实景访谈上线
专科实力全景呈现

本次短视频以门诊实景拍摄，采用主
播出镜+专家访谈+诊疗实拍形式，直观展

示科室诊疗全貌。
晋江市中医院风湿免疫科是晋江市首

个独立风湿专科、市级中医重点专科，团队
全员为中医硕士，常年开展中西医结合诊
疗。视频开篇便放出重磅便民信息：6月
11日 15:00—17:30，石桂秀教授将在四楼

413诊室开设专家门诊。石教授擅长痛
风、红斑狼疮、类风湿等疑难风湿病症治
疗。画面穿插中药配药、督脉灸、八段锦康
复等实拍场景，摒弃晦涩专业术语，用通俗
语言拆解中医治风湿思路，适配短视频传
播节奏。

入夏后，晋江持续高
温高湿，细菌繁殖速度大
幅加快，夜市凉菜、路边
生食、家庭隔夜菜成为食
物中毒高发源头。近期，
晋江市中医院脾胃肝病
科门诊接诊量环比上涨
不少，多为饮食不洁引发
急性肠胃炎、食物中毒患
者。记者专访该院脾胃
肝病科负责人王龙宗，为
大家梳理夏季饮食避雷
要点与中毒急救办法。

三类高危饮食藏隐患
生熟分开严控冷藏

“上周接诊一名市民，患者晚餐食用路边摊凉拌海
带，深夜剧烈呕吐腹泻；还有市民误食自采野生蘑菇，
出现头晕乏力症状紧急送医。”王龙宗医生介绍典型病
例。市民陈女士接受采访时表示，自己习惯晚餐多做
菜冷藏次日食用，上周吃隔夜凉拌木耳后腹痛不止，就
医才知晓绿叶菜、凉拌菜不宜隔夜存放。

王龙宗提醒三大饮食风险：一是夜市、路边无防护
生食凉菜，高温下放置超两小时即滋生金黄色葡萄球
菌；二是家庭隔夜菜，冰箱并非无菌保险箱，熟食放上
层、生肉海鲜放下层，避免血水交叉污染，凉拌菜、海鲜
冷藏不超12小时，熟食最长不超24小时；三是野生菌
类、路边生腌海鲜，切勿随意采食野蘑菇，生食淡水海
鲜易携带寄生虫。

居家处理食材必须做到生熟分开，配备两套砧板刀
具，处理生食后彻底洗手；凉菜需用凉开水冲洗食材，现
拌现吃，不长时间存放；饭菜出锅1小时内密封冷藏。

食物中毒牢记急救四步法
切勿盲目止泻

高温天一旦误食变质食物，出现恶心、腹痛、上
吐下泻、浑身乏力等症状，需遵循停食、催吐、补水、
就医四步急救法。王龙宗强调，意识清醒者可饮用
温盐水催吐，排出胃内残留毒素；频繁呕吐腹泻易脱
水，可少量多次饮用淡盐水补充电解质，严禁大量喝
冰水、碳酸饮料。

对于不少市民腹泻后自行服用止泻药，王龙宗明
确反对：盲目止泻会让毒素滞留体内，加重肝肾负
担。就医前留存剩余可疑食物、呕吐物，便于医生快
速判定中毒类型；老人、儿童、孕妇及脾胃虚弱人群，
轻微不适也应及时就诊，若出现发热、便血、意识模
糊需立刻前往医院。

王龙宗建议市民夏季外出就餐优先选择证照齐全
商铺，少点凉拌生食；家庭按需备餐，减少剩菜；郊外游
玩不采摘不明野菌野菜，守住夏日饮食安全底线。

本报讯 为推动党建工作与基层医疗卫生服务深
度融合，切实把便民健康服务送到企业一线，近日，晋
江市梅岭街道社区卫生服务中心党支部联合爱乐国际
党支部开展“党建共建聚合力，医企携手护健康”主题
活动，通过支部签约、急救培训、公益义诊等系列服务，
为企业职工筑牢健康屏障。活动现场，双方支部代表
依次致辞，共同签署党建共建协议书，正式搭建医企常
态化联动服务平台。

签约仪式后，中心急救讲师开展应急救护专题培
训，围绕心肺复苏等实用急救技能开展理论讲解与实
操教学，借助模拟人手把手指导企业职工练习，补齐职
工应急自救互救能力短板。室外义诊区域同步开设多
学科服务专区，内科、妇科、中医科、慢病保健医护团队
现场坐诊，免费为职工测量血压、血糖，提供中医拔罐、
耳穴理疗、慢病调理、合理用药指导等一站式服务，并
发放健康科普宣传手册，细致解答职工各类健康疑问。

针对酒店职工长期伏案、肩颈劳损等职场常见病，
中医医师针对性开展理疗服务，收获职工一致好评。

“不用专程跑医院就能完成基础体检，中医理疗缓解了
长期肩颈酸痛，急救课程实用性很强，学到不少保命知
识。”多名参与活动的爱乐酒店职工纷纷说道，上门式
健康服务贴心又便捷。

此次活动以党建为纽带，整合医疗资源与企业阵
地优势，将健康宣教、急救技能、诊疗服务打包送到职
工身边，推动基层医疗服务前移，充分发挥党员医护志
愿服务力量，打通便民就医“最后一公里”，全方位守护
企业职工身心健康。下一步，梅岭街道社区卫生服务
中心将持续深化医企共建长效机制，常态化开展健康
进企业志愿服务，以党建赋能基层卫健事业，用暖心服
务守护群众健康。

7月盛夏，妃子笑、桂味、糯米糍等荔枝集中上市，
清甜多汁的口感备受市民喜爱。近期，因不当食用荔
枝引发上火、肠胃不适、低血糖的就诊患者明显增多。
针对夏季荔枝健康食用问题，记者专门采访了晋江市
梅岭街道社区卫生服务中心中医康复科科长、主治医
师许火燃。许医师结合临床接诊案例，给出通俗实用
的食用指南。

不当吃法隐患多
近期，不少市民吃出“荔枝病”。有市民每日空腹

吃多颗荔枝，短短几天就出现喉咙肿痛、长痘、便秘、腹
胀反酸等上火症状；也有家长任由孩子一次性猛吃冰
镇荔枝，诱发头晕、虚汗、腹痛腹泻，确诊急性低血糖。
还有市民不舍得丢弃轻微发霉荔枝，简单处理后食用，
引发急性肠胃炎。许火燃介绍，夏季暑热蒸腾，荔枝性
温、高糖多汁，空腹食用、过量猛吃、吃冰镇变质果，是
市民夏季最常见的致病原因。

中医辨证分体质
“荔枝并非人人适合，吃荔枝要分体质、控数量。”

拥有十余年临床经验的许火燃解释，从中医角度来看，
荔枝温补气血、快速补能，更适合体质虚寒、日常体力
消耗大、气血不足的人群适量食用。但阴虚火旺、容易
上火、反复口腔溃疡、便秘长痘的人群，尽量少吃。同
时老人脾胃机能衰退、孩童脾胃娇嫩，过量食用极易加
重肠胃负担，诱发荔枝病；糖尿病患者也需忌口。他给
出亲民食用标准：健康成人每日 3~5颗即可，儿童 1~2
颗尝鲜，严禁空腹、冰镇食用。

家常甜品做法分享
新鲜荔枝保质期短，常温极易变质。许火燃也推

荐了适配夏季的温和吃法，巧妙中和荔枝热性，好吃
不上火。最推荐荔枝雪梨糖水，雪梨性寒润燥，搭配
荔枝同煮，可有效平衡温热属性，清甜润喉、老少皆
宜。日常家常菜可选荔枝炒虾仁，鲜甜解腻、低脂清
爽。居家简易甜品可做荔枝酸奶麦片杯，口感丰富、
清淡不燥热。最后，医生提醒，荔枝需带枝密封冷藏
保存，但凡果肉发酸、发霉、软烂，务必直接丢弃，切
勿勉强食用。

许火燃提醒，夏季应季鲜果重在适量、科学食用，
贴合自身体质、把控食用量、合理加工储存，才能安心
享受夏日鲜甜，守护肠胃与身体健康。

读者：夏天总穿凉鞋，久站或走路后脚跟疼
得厉害，怎么缓解？

晋江市中医院骨科副主任医师朱震宇：夏季
穿凉鞋缺乏足弓支撑，久站走路易导致足底筋膜
炎、跟痛症。首先，换穿有足弓支撑、鞋底柔软的
凉鞋或运动鞋，减少脚跟压力；其次，每天用温水
泡脚后，按摩足底筋膜和脚跟肌肉，放松紧张组
织；此外，避免长时间连续站立行走，每隔 1小时
休息 5分钟，并做踮脚、勾脚动作锻炼足底肌肉。
若疼痛持续不缓解，可在医生指导下使用足跟
垫，或进行冲击波等物理治疗，必要时就诊排查
跟骨骨刺等问题。

风湿科普视频引热议
粉丝点赞中医特色疗法

7月荔枝旺季
鲜甜好吃别贪多

梅岭街道社区卫生服务中心：
医企携手护健康

厝边医讯

预防夏季食物中毒
谨防变质凉菜隔夜菜

如何缓解穿凉鞋脚跟疼痛

党建牵线搭平台
签订共建长效服务机制

活动当天，三大服务区域同步开
展，现场氛围热烈。三楼党群服务中
心举行党建共建签约仪式，双方党组
织代表共同签署《党支部共建协议》
《职工就医绿色通道服务协议》，正式
搭建长期医企合作平台，开通职工优
先就医绿色通道。

签约仪式后，该院医护人员带来
两堂实用健康课。应急救护讲师借
助模拟人，实操讲解心肺复苏、车间
突发伤病应急处置方法；党员志愿者
现场教学八段锦，针对机械行业职工
高发的肩颈、腰背劳损问题，传授简
易舒缓动作，帮助职工改善职业亚健
康状态。

义诊服务进厂区
一站式健康筛查暖民心

二楼义诊专区同步开放全科免费
筛查，卫生院内科、妇产科、中医科骨
干医师现场服务，携带血压血糖仪、心

电图、B超、DR影像等设备，为职工提
供多项免费检查、中医问诊等一站式
健康服务。医护人员细致解读报告，
一对一开展慢病管控、职业病防护指
导，发放健康科普手册，让职工足不出
厂即可完成健康体检。

活动尾声，全体医护人员、企业党
员及一线职工集体合影，定格医企携
手护健康的暖心瞬间。

该院党支部书记黄奇体表示，本
次活动依托医企共建模式，将优质医
疗服务前移至企业一线。就医绿色通
道将持续简化职工就诊流程。后续，
卫生院将常态化开展进企义诊、健康
科普等志愿活动，精准解决产业工人
健康问题，守护群众身心健康。

便捷、普惠的健康服务收获职工
纷纷点赞。一名一线职工说道：“平时
工作繁忙没空跑医院，今天在厂里就
能完成心电图、B超等多项检查，特别
方便。”参与急救培训的工友表示，心
肺复苏知识实用性强，学会后能在工
作中帮助身边同事；常年腰腿酸痛的
职工也表示，八段锦动作简单，练习后

身体不适感明显减轻。
下一步，安海镇卫生院将持续稳

固医企共建长效机制，丰富送医进企
服务形式，优化基层医疗服务，切实提
升企业职工的健康获得感与幸福感。

本报讯 近日，晋江市陈埭中心卫生院发布2026年
7至8月孕妇学校线下课程安排，面向辖区所有准爸妈
开设免费孕产科普课堂，普及科学孕期保健知识，提供
专业、实用的孕产期健康指导，缓解孕产妇育儿焦虑。

本次线下课程统一固定授课时间，每周三下午 3
点准时开讲，授课地点设在卫生院A栋2楼孕妇学校，
听课全程免费，到场仅需打卡签到即可参与。孕产妇
可由家属陪同听课。课程围绕孕期营养、日常养护、分
娩准备、新生儿护理等实用内容开展，由院内产科医护
团队人员专业讲解，针对性解决孕妈常见孕期难题。

医院同步发布孕期健康温馨提示，为准妈妈日常
养护提供参考。饮食上需均衡搭配，多补充优质蛋白、
维生素与矿物质，少吃高糖、高盐、高脂食物；生活中保
证充足睡眠，劳逸结合，避免过度劳累；外出出行做好
防护，乘车系好安全带，严防腹部磕碰受伤。

该院副院长颜芳婷介绍，医院将持续开展孕产公
益健康宣教，以线下课堂形式搭建母婴健康科普平台，
帮助孕产妇掌握自我保健技能，筑牢母婴健康防护屏
障。辖区备孕、孕期女性可合理安排时间前往听课，学
习科学孕育知识，安心迎接新生儿到来。

市民心声：生冷隔夜饮食
伤肠胃健康

征集活动中，不少市民分享自身饮
食踩坑经历。市民陈女士说，家中老人
习惯多做菜留存，将隔夜绿叶菜、卤味加
热后继续食用，入夏后接连两次出现腹
痛腹泻。“冰箱放一夜看着没变质，吃完
却上吐下泻，不知道问题出在哪。”上班
族林先生表示，夏日离不开冰奶茶、冰西
瓜，空腹吃冷饮后常胃胀反酸，正餐食欲
大幅下降。还有家长留言，孩子爱吃路
边凉拌小吃，频繁积食、大便黏腻，调理
许久不见好转。大家集中提出三大疑
问：隔夜饭菜如何安全食用？生冷食物

怎样把控摄入量？日常有无简单食疗方
养护脾胃。诸多生活困惑，亟待专业医
师答疑解惑。

专家解读：湿热困脾+饮食失
宜双重伤肠胃

针对市民普遍困扰，黄伟荣作出详
细解析。中医认为夏季天暑地湿，湿邪
易困阻脾胃，脾胃运化能力本就偏弱，再
叠加不良饮食习惯，极易诱发肠胃疾
病。黄伟荣介绍，冰箱并非无菌环境，嗜
冷菌仍会缓慢繁殖，绿叶菜、海鲜隔夜后
亚硝酸盐、有害物质增多，不建议留存；
剩肉、根茎类蔬菜需出锅 1小时内密封
冷藏，食用前彻底煮沸 2分钟以上，存放

不超 24小时。大量冷饮会骤然收缩胃部
血管，损伤脾阳，空腹食用危害翻倍。冰
镇瓜果、饮品尽量放在午后少量食用，入
口慢咽缓冲低温刺激。同时，暴饮暴食、
重油重辣夜宵会加重脾胃负担，滋生体
内湿热，引发腹胀、腹泻。

中医调护：食疗按揉穴位双管
齐下 筑牢肠胃屏障

“夏季是健脾祛湿黄金期，养护肠胃
重在温和调理。”黄伟荣给出居家简易养
护办法。饮食上优先选用山药、炒薏米、
茯苓、白扁豆煮粥，晨起一碗姜枣粥可温
中祛湿，凉拌菜搭配生姜、紫苏中和寒
性，兼顾消暑与护脾。起居避免空调冷
风直吹腹部，护住脾胃阳气；饭后慢走十
分钟，减少积食。日常可自行按揉中脘、
足三里两大健脾穴位，每次 5至 10分钟，
疏通腹部气血，提升肠胃抵抗力。脾胃
虚弱人群少喝寒凉凉茶，改用陈皮泡水
解腻祛湿。若持续腹痛、反复腹泻，需及
时到脾胃肝病科就诊，切勿自行服用止
泻药延误调理。

黄伟荣提醒，夏季养脾胃核心是管住
“入口关”，做到食材新鲜、生熟分开、少食
寒凉，兼顾食疗与起居调护，才能安稳度
过暑湿季节，减少肠胃疾病反复。

陈埭中心卫生院：
免费孕产课堂开课！

夏季湿热肠胃病高发
市中医院中医支招科学护脾胃

安海镇卫生院：
党建共建送健康 医企同心迎“七一”

本版由本报记者吴清华、通讯员纪嘉思采写

健康问答

近 日 ，《清
华好医声》2 分
钟风湿免疫专
题短视频在晋
江市中医院官

方微信视频号正式推送，本报记者、栏目
主播吴清华专访该院风湿免疫科主任张
滢坦，详解痛风、强直性脊柱炎两大中医
特色诊疗方案，同步发布专家坐诊通
知。视频上线后迅速收获许多市民关
注，打通中医科普线上传播新渠道。

视频热度走高
市民留言收获满满好评

科普视频发布短短两天，视频号播放量持续攀升，评
论区、私信挤满市民真实反馈。不少痛风患者留言表示饱
受关节剧痛困扰，担心长期吃药
伤身体，看完视频打算到医院尝
试内外同治；多名强直患者咨询
督脉灸疗程与八段锦练习方法，
希望通过中医延缓脊柱变形。还
有市民主动转发视频给亲友，称
赞本地中医院有专属中医特色
方案，不用远赴外地求医。

专家深度解读
两大特色中医技术

采访中，张滢坦详细介绍科室两项成
熟新技术。针对急性痛风，科室推行膏药

并行、内外合治法，院内自制痛风膏外敷
消肿，搭配痛风泄浊汤内服利湿，中医方
案减少西药对肝肾、肠胃损伤，年均接诊
痛风患者 1500余人次，急性期消肿止痛
见效快。

针对强直性脊柱炎，独创“三位一体”

温督法，融合中药辨证内服、督脉灸外治、
简易八段锦康复，遵循补肾强督思路，改善
晨僵、脊柱僵硬，兼顾治疗与长期康复，适
配各分期患者。两项技术均通过医院新技
术准入审批，操作规范、安全性高，成为科
室核心诊疗名片。

健康话题

近期，本报发起“夏季肠胃养护与饮食卫生
管理”健康话题征集，收到大量市民分享的养胃
困扰与生活经验。夏季高温高湿，细菌快速滋
生，肠胃炎、积食、腹泻等消化道问题进入高发
期。记者走访晋江市中医院脾胃肝病科学科带
头人黄伟荣。黄医生结合市民提问，从饮食卫
生、贪凉危害、日常调护三方面给出专业中医养
护方案。

为献礼“七一”、深化医企联
动，6 月 30 日，晋江市安海镇卫
生院党支部联合安海镇总工会、
福建晋工机械党总支，在晋工机
械党群服务中心举办“医企向未
来，健康迎七一”党建共建公益
服务活动，将优质医疗服务送到
产业工人身边，以惠民实干献礼
建党105周年。

王龙宗

黄
伟
荣


