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深耕中医康养
传递特色医疗服务

本次活动充分发挥中医药独特
优势，为老年人带来专业化、适配性
强的康养服务。医护人员详细讲解

中药的正确煎服方式、中西药同服禁
忌，指导村民根据自身症状对症选用
中成药，并普及日常药膳食疗知识。
此外，现场提供基础中医理疗体验，
手把手教学八段锦简易养生功法，帮
助老年人掌握居家养生技巧，让传统
中医药养生理念融入日常生活。

用药有方护银龄
晋江市医院晋南分院：义诊下乡暖人心

康复停滞根源：
大脑运动信号传导紊乱

马轶杰介绍，大脑如同人体运动总指
挥部，脑梗、脑出血、脑外伤会损伤运动神
经通路，信号传导错乱，衍生两大后遗症：
一是肢体痉挛畸形，走路划圈、脚踝内翻
易摔倒，手肘手腕蜷缩无法伸展；二是肢
体无力，抬手、抓握、站立难以完成，日常
起居高度依赖家人照料。

早期药物、针灸、康复训练、肉毒素注
射可缓解症状，但多数患者三至六个月后
恢复停滞。“传统保守治疗仅作用于肌肉
表层，无法修复受损神经通路，这是康复
难以突破的核心痛点。”马轶杰说道。他
身兼中华医学会神经创伤学组委员等多
项学术职务，深耕颅脑创伤、偏瘫微创修

复多年，斩获两次兵团科技进
步三等奖，编撰多部专业医学
著作。

分上下肢精准手术
定制化重建肢体功能

针对不同部位偏瘫畸形，
临床有成熟微创术式，分下肢、
上肢两大诊疗方向。下肢痉挛
马蹄内翻足，采用选择性胫神
经调整术联合肌腱转位手术，
微创降低小腿过高肌张力，重
塑足踝力学平衡，改善异常步
态，降低跌倒风险，适合行走脚
踝僵硬、保守治疗无效人群。

上肢精细动作障碍有三类
方案：重度肢体痉挛患者可行
选择性颈神经后根切断术，从脊髓层面松
解僵硬；对侧C7神经移位术俗称“神经搭
桥”，依托健侧大脑神经通路重建患肢主
动运动；肌腱松解、转位手术，则矫正手指
蜷缩、腕关节挛缩等固定畸形，恢复抓握、
洗漱、进食等自理动作。

马轶杰特别提醒，手术并非“根治神
器”，仅能解除痉挛、矫正畸形，为康复扫
清障碍。想要实现理想效果，需完成四
步：神经外科与康复科联合科学评估、选

择具备功能重建经验的多学科团队、结合
病情设立合理康复目标、术后长期坚持系
统康复训练。

如今偏瘫外科技术不断完善，众多陷
入康复瓶颈的患者，通过手术配合规范训
练，逐步恢复行走、动手能力，减轻家庭照
护负担。马轶杰建议，存在偏瘫肢体痉
挛、康复长期无进展的市民，尽早到正规
医院神经外科就诊评估，抓住功能重建黄
金时机。

游泳后膝盖酸痛咋缓解？

随着气温节节攀升，清甜多汁的西瓜成了夏日标
配。街头水果店、商超摊位的西瓜批量上市，不少市民
开启了“顿顿吃瓜”的模式。一口冰镇西瓜下肚，暑气
瞬间消散，但很多人不知道，日常随手的吃瓜习惯，暗
藏不少健康隐患。记者走访发现，空腹吃瓜、狂吃冰西
瓜、隔夜瓜直接吃等行为十分普遍，不少市民因此吃出
肠胃不适。

贪凉乱吃隐患多
“天太热了，运动完直接啃半个冰西瓜，结果当晚

就拉肚子。”市民张先生说起自己的吃瓜经历十分无
奈。入夏以来，他每天健身后都会吃冰镇西瓜解暑，近
期频繁出现腹痛、腹泻症状，就医后才得知是寒凉刺激
肠胃导致。

走访中记者发现，多数市民吃瓜全凭喜好，误区重
重。有人习惯空腹吃瓜开胃，有人睡前吃瓜解渴，还有人
将切开的西瓜放冰箱两三天继续吃。社区医生介绍，近
期夏季肠胃不适患者增多，超三成都是不当食用西瓜引
发的。西瓜性寒，大汗淋漓时骤然吃冰西瓜，会刺激肠胃
血管收缩，损伤脾胃，空腹、睡前过量食用，也容易引发腹
胀、失眠等问题。

科学吃瓜更养生
怎样吃瓜才能兼顾清凉与健康？咱厝业内营养师

Lindy给出了通俗实用的吃瓜指南。首先要把控食用量，
根据膳食指南建议，成年人每日吃瓜量控制在300至500
克，约两三片即可，过量摄入糖分和水分，易加重肠胃、肾
脏负担。

其次选对食用时间和温度，尽量吃常温西瓜，避开空
腹和睡前时段，最佳食用时间为饭后1至2小时。冰镇西
瓜取出后，静置10至15分钟回温再吃，能大幅减少寒凉
刺激。

最后做好储存保鲜，切
开的西瓜尽量 4小时内
吃完，冷藏存放不要
超过 24小时。储存
时用干净保鲜膜密
封或装入保鲜盒，
远离冰箱内生肉
等食材，再次食用
前切掉表层果肉，
避免细菌滋生引发
肠胃问题。脾胃虚
弱、血糖偏高人群，更
要少吃西瓜，守护夏日
健康。

夏季长期处于空调房内，极易引发鼻塞头痛、
关节酸痛、皮肤干燥、呼吸道不适等“空调病”症
状，严重影响日常健康。长时间吹空调该如何规
避健康风险？空调温度、通风时长如何合理把
控？室内外温差较大如何适应身体？老人、孩子
等体质较弱人群该怎样防护？欢迎市民分享日常
空调使用养生心得、患病困扰与养护疑问，我们将
邀请专业医师给出针对性的夏季居家健康指导。
邮箱：84552165@qq.com。

盛夏高温高湿，闷热潮湿的天气让祛湿、消暑、
养生成了晋江市民的关注热点。高强度暴汗运动、
顿顿贪食冰品、全天闭窗吹空调，这三类“网红”夏日
养生做法备受追捧。但不少市民跟风尝试后，不仅
没有达到养生效果，反而出现体虚乏力、脾胃不适、
浑身酸痛等问题。

误区一：
暴汗高强度运动 盲目祛湿反伤身

夏季湿气偏重，“多出汗、排湿气”成为多数市民的
养生共识，不少人刻意在高温时段跳绳、夜跑，追求全
身暴汗。对此，陈巧丽明确表示这是典型的养生误
区。夏季人体津液、心气本就处于消耗状态，中医认为

“汗多耗气伤阴”。高强度运动导致大量出汗，不仅不
能有效祛湿，还会造成津气亏虚，引发浑身乏力、心慌
气短、精神萎靡。同时，大量出汗后毛孔完全张开，外
界湿热邪气极易侵入肌理，反而加重体内湿气堆积，体
虚人群、中老年人还可能诱发中暑、心律不齐。她建议
夏季运动以舒缓为主，快走、八段锦、慢走为宜，做到微
微出汗即可。

误区二：
天天喝凉茶降火 清热过度伤脾胃

夏季燥热上火，闽南地区素有喝凉茶解暑清热的
习惯，不少市民将凉茶当日常饮水，认为天天喝能清热
祛湿、预防上火，这也是极易被忽视的养生误区。陈巧
丽表示，凉茶多为寒凉药材熬制，仅适合短期缓解实热
上火症状，并不适合日常长期饮用。夏季人体脾胃功
能本就偏弱，长期大量饮用凉茶，会持续损伤脾胃阳
气，削弱机体水湿代谢能力。很多市民越喝凉茶，越容
易出现口干口苦、四肢乏力、大便黏腻、腹胀积食等问
题，形成“越降火、越湿气重”的反向效果。她提醒，体
质虚寒、体虚人群尽量不喝凉茶，普通市民上火症状缓
解后即可停饮，日常补水以温水为主。

误区三：
热敷汗蒸“逼湿”高温祛湿耗伤正气

不少市民认为夏季湿气难除，靠热敷、汗蒸、热水
泡澡等高温方式，能深度逼出体内湿气，为此刻意高温
汗蒸、长时间热敷腰背，成为当下热门养生方式。对
此，陈巧丽明确辟谣，该方式并不适合夏季祛湿。夏季
本身暑热耗气，人体津液、正气处于持续消耗状态，频
繁汗蒸、热敷会导致身体大量出汗、津液过度流失，造
成气虚体弱。短期看似身体通透、湿气排出，长期会导
致机体抵抗力下降，毛孔开合失常。湿热邪气更容易
趁虚侵入人体，造成湿气反复瘀积，出现浑身酸软、嗜
睡乏力、头晕体虚等症状。陈巧丽建议，夏季无需刻意
高温逼湿，日常温水洗漱、适度放松即可，体虚人群严
禁频繁汗蒸。陈巧丽总结，夏季养生核心在于“温和顺
应时节”，切忌极端跟风，摒弃错误养生方式，护好脾
胃、养好心气，才能健康安稳过夏。

久坐刷屏伤眼
每日户外不少于2小时

暑期是青少年近视度数飙升的高
峰期。晋江市医院眼科医师林水龙介
绍，近期青少年眼科就诊量环比上涨
六成，多数患儿存在长期室内看电子
屏幕、缺乏自然光照射的问题。密闭
空调房空气干燥，长时间近距离用眼
易引发眼干、视疲劳，长期累积便会造
成近视加深。他建议，严格落实“20—
20—20”护眼法则，每看屏幕 20分钟，
远眺 6米外景物 20秒；每日累计户外
自然光活动不低于2小时，可分早晚两
段进行。同时居家空调固定设置
26℃，避免冷风直吹眼部，搭配加湿器

缓解眼部干燥，杜绝暗光、躺卧看手机
等伤眼行为。

纠正不良姿势
规避颈椎慢性损伤

除视力问题外，低龄化颈椎劳损
成为暑期高发问题。咱厝中医骨伤科
医生王芳泰表示，门诊接诊不少中小
学生，因整日窝在沙发、床上刷手机、
打游戏，颈椎长期处于屈曲状态，出现
肌肉僵硬酸痛、颈椎曲度变直等症
状。他提醒，青少年严禁躺卧使用电
子产品，书桌、座椅需适配身高，屏幕
中心低于视线 10厘米。日常需遵循

“40分钟原则”，每久坐用眼、伏案 40
分钟，起身拉伸肩颈；每日坚持两组颈
椎放松操，每组5分钟。同时空调出风
口避开颈肩，夜间睡眠做好颈部保暖，
防止受凉加重劳损。

严控屏幕时长
规整作息稳情绪

作息颠倒、情绪烦躁是暑期青少年
普遍的心理问题。晋江市第三医院儿
童青少年心理门诊主治医师林喜凤解
释，熬夜刷手机、昼夜颠倒会打乱人体
褪黑素分泌，引发睡眠紊乱、注意力涣
散、易怒焦躁。她明确管控细则：青少
年每日 23时前入睡，保证 8至 10小时
充足睡眠；非学习类电子产品每日使用
时长不超1.5小时，午休、睡前一小时严
禁接触屏幕。建议家长多陪同孩子参
与骑行、球类等户外活动，减少亲子手
机矛盾，帮助孩子规律作息、平稳情绪。

医生提醒，暑期青少年身心健康
重在日常管控，科学控屏、规律作息、
坚持户外三者结合，才能有效规避“宅
家综合征”，守护孩子健康成长。

本期聚焦

告别暑期“宅病”缠身
这份青少年居家健康干预方案请查收

盛夏酷暑，小暑、大暑
时节气温攀升，人体易出
现口干心烦、食欲不振、失
眠乏力、湿热困重等“苦
夏”症状。很多人靠冷饮、
冰水降温，治标不治本，还
易损伤脾胃阳气。对此，
晋江市中医院风湿病科主
任张滢坦提醒，夏季消暑
养生重在清热生津、健脾
化湿，对症饮用中药代茶

饮，温和解暑、调理体质，适配不同人群需求，轻松安然
度夏。

大众通用：清热解暑 解渴除烦
针对普通人群夏季燥热、口干多汗、轻微上火等情

况，张滢坦推荐两款百搭药茶。绿豆酸梅茶取绿豆
100克、酸梅 30克，水煎后加白糖调味放凉饮用，可清
热解毒、生津止渴，快速缓解暑热烦渴。荷叶三鲜茶以
鲜荷叶、鲜竹叶、鲜薄荷各 30克煎煮，加蜂蜜调服，性
质清润不寒凉，能清爽消暑、祛除燥热，是大众夏季日
常消暑的优选茶饮。

脾胃偏弱：祛湿和中 温和消暑
夏季湿热偏重，脾胃虚弱者易出现腹胀、腹泻、食

欲差等问题，不宜饮用寒凉茶饮。张滢坦建议饮用荷
叶三豆茶，取荷叶15克搭配绿豆、黄豆、白扁豆煎煮至
豆烂取汁，加入蜂蜜饮用。这款药茶兼顾清热解毒与
健脾祛湿，温和不刺激，既能清除体内暑湿，又能调理
脾胃功能，特别适合脾虚湿重、夏季易腹泻的人群。

体虚长者：益气养阴 清补兼顾
老年人、体虚人群夏季易气短乏力、口干盗汗、头

晕心悸，单纯清热易耗气伤阴。对此，张滢坦推荐参斛
茶，取太子参 15克、石斛 10克、五味子 5克，沸水冲泡
代茶饮。此方益气生津、养阴止汗，清暑而不伤正气，
可有效改善夏季体虚乏力、口舌干燥等不适，是中老年
人群专属的夏令养生佳品。张滢坦强调，夏季药茶养
生讲究辨证饮用，按需选择、适量饮用，避开冰镇、过量
饮用，才能真正达到防暑养生、调理身体的效果。

西瓜大量上市
如何吃瓜不伤身？

中风康复遇瓶颈？
偏瘫功能重建手术开辟自主生活新路径

夏日养生别踩坑

陈巧丽

防暑降温有良方
中医推荐四季养生药茶

健康问答

健康话题

科学远离“空调病”

为落实国家老年健康宣传周工作部署，切实保障乡村
老年群体身体健康，近日，晋江市医院晋南分院组织多学
科医护团队走进鲁东村，开展“用药有方，银龄安康”主题
义诊宣教活动，把优质、便捷的医疗康养服务送到村民家
门口，助力老年群体乐享健康晚年。

张滢坦

读者：夏天每次游泳完都膝盖酸痛，活动时还有
响声，怎么缓解预防？

晋江市中医院骨科医生钟宏星：夏季游泳时水
温偏低、关节活动量增加，易引发膝关节周围肌肉劳
损或韧带轻微牵拉。首先，游泳后及时用温水冲洗
膝盖并热敷15分钟，配合轻柔按摩放松肌肉；其次，
游泳前做好热身，避免突然加大运动量，选择蛙泳等
对膝盖压力较小的泳姿；日常可加强股四头肌锻炼，
如靠墙静蹲，增强关节稳定性。若酸痛持续超过三
天或响声伴随卡顿、肿胀，需及时就诊排查半月板损
伤等问题。

不少脑卒中、脑外伤偏瘫患者坚持康复训练三到六个月后，
肢体僵硬、足内翻、手指蜷缩等问题再难改善，陷入康复平台
期。晋江市中医院神经外科主任、副主任医师马轶杰表示，当下
成熟的偏瘫肢体功能重建手术，可打破康复僵局，帮助患者重拾
自理能力。

暑假来临，不少青少年脱离
校园规律作息，整日闭门宅家、
久待空调房、熬夜刷屏追剧、缺
乏户外运动，引发视力骤降、颈
椎劳损、睡眠紊乱、情绪烦躁等
一系列“暑期宅家综合征”。针
对当下青少年暑期作息失控、健
康隐患频发的现状，本报《健康
周刊》联动本地医院眼科、骨科、
儿童心理科医师，结合近期临床
接诊典型问题，量身打造“一站
式”科学干预方案，梳理清晰、可
落地的居家健康管控细则，为家
长科学管护孩子暑期健康提供
专业指导。

普及惠民政策
暖心服务特殊群体

活动同步开展健康政策与知识
宣讲，系统解读国家基本公共卫生
服务、老年健康促进等惠民政策，围
绕慢性病管控、老年失能、阿尔茨海
默病预防、应急救护、传染病防控等
重点内容开展科普，全方位提升老
年人健康素养。

本次活动整合多科室骨干力
量，同步推进家庭医生签约、健康档
案更新、免费送药等便民服务，针对
孤寡、失独、失能特殊老人，提供心
理疏导和上门医疗帮扶，精准落实
暖心关爱服务。

“常态化下乡义诊，是打通老
年健康服务‘最后一公里’的关
键。”晋江市医院晋南分院公卫科
科长邱秀差表示，医院将持续深耕
老年健康服务，常态化开展进村入
户科普义诊活动，不断优化适老化
医疗服务，用专业力量守护辖区银
龄安康。

精准科普用药
守住老年健康底线

老年人大多身患多种慢性病，多
药联用、盲目服用保健品等问题普遍
存在，存在诸多安全隐患。

活动现场，医护人员“一对一”为

老年人问诊答疑，梳理个性化用药清
单，细致讲解高血压、糖尿病等慢病
的规范服药方式，科普药物不良反应
识别与应对方法。同时，工作人员清
晰区分药品与保健食品的区别，揭秘
保健品虚假宣传套路，引导老年人科
学就医、理性消费，规避用药误区和
消费陷阱。

本版由本报记者吴清华采写


