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健康聚福

健康一线

献血之星

健康课堂

深入乡镇开展免费筛查工
作，定期为高血压、糖尿病等慢病
患者检查，通过中西医结合体检进
行健康管理，给村医、群众讲解健
康知识……近年来，大田县以患
者需求为导向，聚焦优质服务，增
强医防融合工作，拓展健康管理
服务，让群众在家门口“好就医”。

医防融合
提升患者感受

“开始以为便秘是小问题，还
好总医院有消化道早癌筛查活
动，不然我连自己得了早期胃癌
都不知道。”7月4日，到大田县总
医院复诊的陈女士说，去年她通
过早筛项目及时发现胃肠道病
变，在医生的建议下进行手术治
疗，阻断了病灶的进一步发展，目
前身体已恢复正常。

2022 年以来，大田县逐步开
展消化道早癌筛查工作，针对高
危人群进行摸底造册，积极推动
消化道肿瘤防治中心建设，建立
规范的早期消化道肿瘤筛查和诊
疗体系，针对患者做好全病程管
理、规范化手术治疗、术后放化疗
和随访等。

“早发现、早诊断、早治疗，开
展健康筛查工作不断推进。”大田
县总医院基层公共卫生科科长颜良纣说，全县至今已有
223名消化道肿瘤病人纳入闭环管理。同时，创新服务模
式，组建由“县级专家+分院医生+社区护士+乡村医生”
构成的家庭医生签约服务团队，根据辖区居民的健康状
况和需求进行“分级分类”管理，提供以基本医疗和健康
指导为主要内容的家庭医生式服务，缓解了困难群体“看
病难、看病贵”的问题。

“我们还通过开展健康教育讲座和定期访视，及时了
解居民的健康问题和健康需求，并对不同人群实施具有
针对性的健康干预。”颜良纣介绍，全县已建立141个家庭
医生签约服务团队，提供续约签约履约服务63519人次，
提升了群众知晓率、满意度和获得感。

中西干预
强化健康管理

“您胸痛的症状有改善吗？深呼吸的时候不会痛
了，那理疗一定要继续做，中医理疗长期坚持才有
效。”6月27日，在大田县总医院南院区治未病科，主治医
师陈玉森通过电话随访，向郭女士了解身体状况。

62岁的郭女士是退休教师，每年都会到医院进行体
检，身体状况一直不错，但时常会出现胸痛的症状。今年
体检结束后，郭女士告诉医生她胸痛的症状加重了，关节
处按压会疼痛。

“郭女士体检报告的各项指标都不错，没有什么问
题，属于亚健康人群，我就建议通过刮痧、艾灸、穴位贴敷
等中医手段调理。”陈玉森说，每隔一段时间他会电话随
访，根据患者的恢复情况调整干预方案。

南院区治未病科在普通体检的基础上，通过体质辨
识、经络探测等延伸体检检后服务，为群众提供健康状态
信息采集与辨识评估、健康咨询指导、服务效果追踪等中
医健康管理全程服务，并应用中医特色干预技术方法，为
亚健康人群提供养生保健服务。去年，共完成中西医结合
体检5096人次、中医服务1961人次，服务水平获得广大群
众认可。

“我们依托健康管理中心改造项目，将总院和南院区
的体检科整合并重新选址扩建，更全面地为体检人群、出
院康复后人群开展健康管理服务。”陈玉森介绍，目前正
在场地改造装修中，预计8月完成工程验收并投入使用。

多措并举
提升健康素养

今年4月底，在大田县均溪卫生院，县总医院党委书
记吴红女为村医们开展“健康行动进社区进乡村”专题讲
座，帮助村医提升疾病防治水平。

“村医扎根农村一线，是医疗卫生服务的坚实网底，
需要不断学习新知识，增强自身医疗技术本领。”均溪卫
生院院长施发权表示，通过定期开展专题讲座和培训，村
医能为群众提供更加专业的预防保健、临床诊疗和健康
管理服务。

做好村医素质提升的同时，大田县总医院及乡镇分
院结合健康卫生日等主题，在社区或者街道开展义诊、八
段锦养生操领操表演宣传等；强化医校协作，深入中小学
开展“三小”健康宣教；利用各辖区网格员微信群，进行糖
尿病、心梗、高血压等相关疾病知识普及，切实提升基层
群众的健康素养。

“我们在线下开展各种健康教育活动，线上利用医院
微信公众号平台推送健康知识信息、开展健康科普网络
直播等，多渠道加大宣传力度。”大田县总医院健康管理
部主任肖先水告诉记者，总院还联合“大田融媒”及职工
自发创建的视频号“热心高姐”，不定期发布健康知识及
医院动态，提高群众疾病预防知识知晓率。

2023年以来，大田县总医院已开展健康教育讲座12
期，累计受益群众8000余人，开展网络直播12期，推送健
康知识信息主题189篇，有效扩大群众对医院的了解，减
少盲目就医的发生。
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夏季天气炎热，很多人经常用喝冷饮来解暑降
温，殊不知会给人的健康带来诸多的影响，老年人
夏令更不要多喝冷饮。

损伤牙齿 饮料中含有大量的添加剂、增味
剂、有机酸，会使牙釉质被溶解，影响口腔健康，喝
完冷饮应及时漱口，最好是刷牙。冷饮还会刺激牙
神经，引起局部疼痛，导致牙周炎。

诱发感冒 夏天人体需要正常的排热，喝了
大量冷饮后，体内的温度会迅速下降，当冷饮的
作用消失后，人体无法进行正常排热，进而会出
现更热的现象。这种体温的反复升降，更容易引
起热感冒。由于冷饮对咽部、支气管等血管的刺
激，引起异常收缩，从而诱发咽炎、支气管炎、
支气管扩张等症。

侵犯胃肠 老年人的胃肠功能较弱，大量的冷
饮摄入会使胃肠受累，胃肠血管的收缩和蠕动的加
快，造成胃痛、恶心呕吐、腹部不适和腹痛，出现肠

易激综合征。同时，还会影响小肠的吸收功能，造成
消化不良。

撬动血糖 冷饮中含有大量的糖分，容易造成
体内糖分的堆积，致使血糖升高。糖尿病患者饮用
则应更慎。

导致肥胖 冷饮中含有大量的糖分和油脂，多
吃容易造成能量的积存，导致肥胖，碳酸饮料的含
糖量约为10%。

惊动心血管 高温下，人体血管是扩张的，饮
用大量的冷饮会使血管受惊动而收缩，促使血压

急剧上升，增加心肌的氧耗量，诱发心血管疾病
的发生。

引发痛风 饮料中含有丰富的碳水化合物，会
产生很多的内源性尿酸，增加引发痛风的风险。

导致骨质疏松 饮料中含有磷元素，磷元素能
够促使钙质的丢失，引起体内钙磷比例的失调，
容易造成骨质疏松的发生。

加重肝肾功能的负担 冷饮中含有人工色素、
防腐剂等，这些东西都要经过肝肾代谢，长期多喝
冷饮会加重肝肾负担，导致肝肾功能异常。

老年人夏天不宜多喝冷饮
●陈德仁

科学健身科学健身 避免意外避免意外
●全媒体记者 卢素平

运动必须“悠着点”

“没摔倒也没磕碰到，跑个步就骨折了？”家
住沙县区城北新村的吴超怎么也想不到，自己
竟然如此“脆皮”。

原来，吴超最近准备通过运动减肥。因为
身体素质一直不错，他给自己定了运动计划
——每天慢跑5公里。连续一周打卡成功后，
他加大了强度，每天调整为6公里。

然而，第10天时，吴超在跑步过程中感觉
小腿有点儿疼痛，停下后痛感消失。出于安全
考虑，他暂停了锻炼计划，第二天便去医院检
查。医生细心诊断后告知，吴超的小腿可能骨
折了，建议拍核磁共振。虽然吴超心底疑惑，但
配合检查，核磁共振结果也显示，他的腿发生了
应力骨折。医生建议停止跑步4至6周，待好转
后再循序渐进跑步。

“生命在于运动”。据统计，我国经常参加
体育锻炼的人数目前已超过4亿人，随着公众
健身意识增强，像吴超这样因锻炼不当或过量
导致身体损伤的案例并不少见。

王安然也有类似的经历。不久前，她跟着
瑜伽馆老师上普拉提课，做腹部肌肉加强训练，
强度特别大。她一向认真，训练时特别到位。
谁知，第二天起床时，她感到腹部剧烈疼痛，翻
身都难，根本起不来。还好室友把她及时送到
医院，发现是肌肉痉挛，贴了膏药，休养了很久
才恢复。

家住三元区城关街道的吴阿姨刚退休时，
常约三五好友去跳广场舞。吴阿姨特别能坚
持，广场舞一跳就是好几个小时。一段时间后，
她发现自己走路膝盖疼痛。吴阿姨及时就医，
被医生诊断为半月板受损，需做半月板置换手
术。“退休有了空闲时间，想着健身对身体好，想
不到身体损伤了，真的后悔。”每每提起此事，吴
阿姨满腹委屈。

健身锻炼应量力而行

“知己知彼，百战不殆”。“若想在运动过程中
远离危险，首先要对自己的疾病和身体状况有个
全面了解。”三明市第一医院康复医学科主管技
师叶树苗表示，比如，有糖尿病、心脑血管疾病的
病人，就不适合像马拉松这样的运动。

这也意味着，参加高强度运动前，健身爱好
者最好进行严格的体检和心电图、超声心动图、
胸部X线片等必要检查。同时，进行运动心肺功
能的检测，以评价目前的心肺运动能力是否能适
应长跑、足球等较为剧烈的活动。此外，密切观察
运动时出现的各种症状，如憋气、心慌、头晕和极
度疲乏等，一旦出现应立即停止运动，并尽快就
医查明病因。

去年，陈强的单位经常组织球赛，连续几场
下来，他发现自己的手指异常酸痛，以为是打球
激烈导致，休息几天就好。想不到时间越久，
酸痛的感觉越明显，手指还肿胀起来，甚至连
正常抓握、屈伸都会感到疼痛，拧个毛巾都不
行。后来，他去医院检查发现，是肌肉关节处
于长时间过劳状态导致的劳损，专门做了运动
康复，情况才得到缓解。

叶树苗认为，长时间不运动，肌肉力量不足；
运动前没有进行准备活动，关节周围的肌肉、韧
带尚未达到运动状态；缺乏运动经验；运动情绪
低下或者疲劳等情况，都有可能导致运动损伤，
如果在运动中出现肿胀酸痛的情况，并且持续时
间很长自身无法恢复，需及时到医院来就诊。

值得注意的是，运动猝死不分年龄大小。
叶树苗提到，年纪大的或者体弱的，以及有心
肌炎、高血压、糖尿病、冠心病等心脏基础疾
病的人群更要注意适量运动，避免悲剧发生。

“即便是健康人群，也要控制好运动量，尤其要
控制好在极量运动之后心率的增长，才会比较
安全。”叶树苗说。

“下午好，我又来献血了。”6月14日，正值
世界献血者日，李秀华走进三明的献血站，熟络
地和工作人员打着招呼。做好健康指标检查后，
她坐上了采血椅，开始了自己的第65次献血。

从1999年李秀华就开始无偿献血，到现在已
经连续献了25年，累计献血量达24500毫升，获
得2020-2021年度全国无偿献血奉献金奖。

李秀华的第一次献血，始于好奇。当时她工
作地附近恰好有一辆献血车，每次上下班都要路
过，“每天看着来来回回的人都拿着红彤彤的献血
证，就产生了好奇，有一天下班我心血来潮就上
去了。”回忆起第一次献血，她还印象深刻。

原 先 李 秀 华 献 的 是 全 血 ， 半 年 献 一 次 。
2019 年，她偶然得知捐献血小板相较于全血来
说，间隔时间短，每半个月就能捐献一次，而
且白血病人也更需要这种成分血，于是，她开
始捐献血小板。

由于成分血的采集过程较为复杂，李秀华每
个月都会坐动车到市里去捐献。“从早上出发，整
个采血过程大约需要持续60-80分钟，来回一趟

需要6个小时，还是挺累的，但是得知自己的血
液检测合格，发往医院用于救治病人的消息，就
觉得一切都值得了。”李秀华说。

善良的心总是结出美好的果实。2009年，李
秀华的母亲不幸患了肝癌，肝功能下降导致造血
功能减退，每次治疗时都需要输血。因为李秀华
长期无偿献血，根据相关规定，她的直系亲属可
以享受与其献血量等量的免费临床用血。在出示
献血证明后，医院为其母亲免除了输血的费用。

“没想到，我的家人也成为了无偿献血的受益
者，这是我献血以来最好的回馈。”李秀华感慨
道。这次经历，让李秀华切身体会了作为病患家
属的心情，也更加坚定了她坚持无偿献血的心。

对于她长期献血的举动，起初丈夫很担心：
年龄大了，经常献血会不会影响健康？面对家人
的担忧，李秀华也多次耐心说明献血的作用，多
年来，她几乎没有因献血而产生过身体不适，看
她气色红润，家人也渐渐接受。

为了保证身体指标符合献血要求，李秀华还
坚持运动，空闲时间，她经常约朋友一起游泳、
打乒乓球，保持着良好的生活习惯。

在李秀华看来，献血已经成为一种习惯，一
个小小的举动却有机会挽救一个宝贵的生命，何
乐而不为。李秀华说：“在有限的生命里做一些对
社会有意义的事情，我就很满足，只要身体撑得
住，我就会一直坚持下去！”

李秀华：献血变成一种习惯
●永安记者站 吴梦茜

7 月 1 日，在印尼举行的 2024 亚洲
青年羽毛球锦标赛混合团体小组赛中，
中国羽毛球队的17岁小将张志杰突然
晕厥，送医后抢救无效离世，死因是心
脏骤停。他的离世令人唏嘘，也不禁引
人深思——作为运动健将，在运动过程
中尚且存在安全隐患，那么普通人应当
如何科学健身？

中低强度运动为宜

乒乓球、羽毛球、太极拳、夜跑团……全
民健身已成为风尚，那么，普通健身人群选择
哪项运动较好？

叶树苗认为，健步走是简单有效的运动
方式。一方面，它属于强度适中的运动项目，
能提高心肺功能，增加脂肪消耗，有助于减
肥。另一方面，健走可以提高大脑功能，改善
心理，舒缓压力，是促进身心健康为目的的步
行运动。其次，游泳不仅锻炼人体的手、脚、
腰、腹，而且惠及体内的脏腑，如心、脑、肺、肝
等，特别对血管有益，被誉为“血管体操”，也
是一项值得推荐的健身项目。此外，骑行、爬
山、健身舞、瑜伽、普拉提、乒乓球、太极武术
等，也是不错的运动。

近年来，爬楼的运动十分流行，爬楼不受
天气影响，下雨天也可锻炼。爬楼健身时，膝
盖必定有弯曲，我们可以通过减少膝关节前
移的角度，尽量让小腿垂直于地面，来减少爬
楼对膝盖的影响。

针对像王阿姨这样喜爱跳广场舞的老
人，叶树苗表示，广场舞也是一种运动，要控
制时间长度，不要过于疲乏、疲倦。另外，老
年人在运动过程中要防低血糖或血压升高，
特别是糖尿病患者，切记不可空腹运动。

简而言之，运动不是越多越好，也并非强
度越大、持续时间越长越好，而要适度而行。

“尤其现在正处于高温季节，更要以轻运动为
宜，微微出汗为佳。”叶树苗建议。


