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春分养生：增强免疫力 健康度春日

我市举办市直托幼机构
卫生保健工作培训班

本报讯（记者 杨婉真 通讯员 林晓珂 简丹灵）3月20
日，市妇幼保健院在龙文区举办市直托幼机构卫生保健工
作培训班。市直托幼机构分管领导、保健医生、保育员等参
加培训。

培训班通过妇幼专家现场授课，分析春季传染性疾病
多发的原因，介绍春季校园常见传染病的预防措施，强调要
严格、细致地规范卫生保健，用“智慧”赋能高质量保育工
作。参会的托幼机构代表表示，通过此次培训更加明确今后
儿童保健工作的重点，接下来将切实提升保育服务质量，努
力为儿童健康成长提供全方位的保障。

本报讯（记者 杨婉真）近日，国家卫
生健康委公布 2023 年度全国三级公立
医院绩效监测结果，漳州市医院再获A+
等级，位列全国三级公立医院前10%。其
中，代表医院救治疑难危重症能力重要
指标的 CMI 值（病例组合指数）突破历
史新高，达1.25。

国家三级公立医院绩效监测作为国
家深化医药卫生体制改革的战略性抓
手，以医疗质量、运营效率、可持续发展

及满意度评价为核心的“四位一体”监测
体系进行分类评价，是检验医院综合能
力和水平的“金标准”“指挥棒”和“风向
标”，代表着医院的硬核实力，因其科学

性与权威性而被称为“国考”。
近年来，漳州市医院聚焦高质量

发展主线，紧贴人民群众健康需求，各
项事业取得突破性进展。自 2020 年以

来，漳州市医院“国考”成绩连续四年
不断攀升，实现质的飞跃，稳步跻身
A+序列，CMI 值持续稳步提升，疑难
危重症救治能力不断增强。漳州市医
院将以此次“国考”为新的起点，以全
面深化改革为引领，AI 赋能智慧医疗
提质增效，持续提升医疗质量和服务
水平，为加快建设两岸融合发展示范
区和推进漳州现代化滨海城市建设贡
献漳医力量。

位列全国前10%

漳州市医院“国考”再获佳绩

热血热血同心同心““城城””载大爱载大爱
本报讯（记者 林昕蓉 通讯员 谢一兵 黄慧珊 文/图）

3月 20日上午，市城市管理局组织开展“热血同心，‘城’载
大爱”无偿献血活动。广大干部职工积极响应，踊跃参与，以
实际行动奉献爱心传递社会正能量（上图）。

当天上午，献血车驶入市城市管理局大楼前，干部职工
积极响应号召，在大厅早早排队。在工作人员的引导下，大
家秩序井然地完成无纸化信息系统扫描登记、健康征询、体
检、抽血化验等各项献血前准备工作。符合献血条件的人员
依次登上献血车，捐献热血。

“无偿献血是每个公民应尽的责任和义务，作为一名城
管队员，更应该积极参与，为社会贡献自己的力量。”一位多
次参与献血的工作人员表示。

诏安霞葛中心卫生院：

健康体检送进养老院
本报讯（记者 杨婉真 通讯员 张能炮）近日，诏安县霞

葛中心卫生院选派专业医疗团队走进夕来乐养老院，为老
人们开展全面健康体检。

此次体检活动包括量血压、测血糖、心肺功能、血常规、
尿常规等基础检查项目，还针对老年人常见的慢性病进行
专项筛查。当天，医疗团队还举办了健康讲座，讲解老年人
慢性病的防治知识，包括日常饮食、运动注意事项等。护士
手把手教老人们如何正确使用一些家用的简易医疗设备。

“春分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒
暑平。”春分节气，如何顺应天时，科学地
进行养生？本文结合传统中医理论与现代
健康理念，从穿衣、起居、情志调节、饮食
调养及特色穴位保健等五个方面，一起探
讨春分养生。

春分时节，气温逐渐回暖，但早晚温
差大，天气多变，“倒春寒”现象时有发生。
在穿衣搭配上应遵循“适时增减，保暖透
气”的原则，根据天气预报和自身感受灵
活调整衣物厚度，避免过早脱下冬装，以
防寒气侵袭。

随着日照时间的延长，人们应适当调
整睡眠时间，尽量做到晚上早睡、早上早
起，以顺应春日阳气的生发。推荐进行轻
柔舒缓的运动，如散步、八段锦、太极等。
这些运动能够促进血液循环、增强体质，
同时也有助于缓解春季常见的情绪波动
和压力。

在起居养生中，还可以借助中医穴
位的力量来增强体质、提高免疫力。例
如，每天早晚按摩足三里穴（位于小腿外
侧）。这是胃经的重要穴位，常按能健脾
和胃，增强人体免疫力。同时，轻轻拍打
胆经（从大腿外侧开始向下至脚踝），有
助于疏通经络，促进气血运行，提升整体
活力。

春分时节，饮食调养应以“平和为主，
清补为宜”。多吃新鲜蔬菜和水果，能促进
肠胃蠕动，增强免疫力。适量摄入鱼类、瘦
肉、豆制品等富含优质蛋白质的食物。根
据个人体质，适当选用一些具有疏肝理
气、健脾和胃功效的药膳，如枸杞菊花茶、
山药粥等，以达到内外兼修、全面养生的
目的。

在春分养生中，融入中医穴位按摩可
以显著提升养生效果。除了上述提到的穴
位外，还有以下几个穴位值得特别关注：

内关穴：位于前臂掌侧，腕横纹上 2
寸，两筋之间。按摩此穴有助于宁心安神，
改善睡眠质量。

合谷穴：位于手背第一、二掌骨间。常
按此穴能镇静止痛，清热解毒，对于春季
易发的感冒、头痛等症状有良好缓解作
用。

风池穴：位于项部枕骨之下，胸锁乳
突肌与斜方肌上端之间的凹陷处。按摩此
穴可疏风解表，缓解春季因受风引起的头
痛、颈项强痛等症状。

三阴交穴：在小腿内侧，足内踝尖上3
寸，胫骨内侧缘后方。此穴为脾、肝、肾三
经的交会穴，常按能健脾益血，调肝补肾，
对女性尤为有益，可缓解月经不调、痛经
等问题。

通过以上五个方面的综合调理，我们
可以在春分时节更好地顺应天时，科学养
生，让身心得到全方位的呵护。

春季气候多变，主要是日照和气温变
化较大，多雨潮湿，气压比较低，乍暖还
寒。人容易感到压抑情绪，加上气温转暖，
代谢进入旺盛期，影响到人体的内分泌，
从而增大了引发心理疾患的概率。

春季出现“情绪怪圈”的主要原因：
1. 春季气候变化比较大，气压比较

低，影响人的情绪发生波动，人感觉比较
压抑；

2. 人的体力、能量在上升恢复，如果
得不到有效释放，很容易引起烦躁不安；

3.受生物节律失调的影响，人们在春
季里容易出现失眠和嗜睡现象。“春困秋
乏”，在春天爱犯困本是自然现象，但是一

些不善于调理自己情绪的人，容易产生自
我挫败的思想，导致出现心理问题及障
碍。

陷入“情绪怪圈”常见的表现为困乏、
情绪低落、兴趣缺失、食欲不振、失眠多
梦、早醒、压抑烦闷、易动怒、社交活动减
少、容易疲劳等。

如何应对“情绪怪圈”？
1. 允许自己有情绪。不否定自己，坦

然接受坏情绪，不要畏惧坏情绪。
2. 合理宣泄情绪。不开心时与可信

赖的亲朋好友聊聊天、出去玩或通过阅
读、听歌等适合自己的方式来转移注意
力；适当参加集体活动，保持积极快乐

的精神状态。
3. 增加户外活动。天气晴朗的时候，

多晒太阳，多参加一些户外活动。适当参
加体育锻炼，增强抵抗力。

4.避免过度疲劳，保证充足的睡眠时
间，避免各种刺激因素。

5.练习冥想或放松训练。通过冥想或
放松训练等方式，让自己的身心得到缓
解，减轻压力。

6. 当自己出现失眠、烦躁、焦虑、抑
郁或出现反常的举动时要特别注意。如
遇 上 述 情 况 ，无 法 自 行 缓 解 可 拨 打
968995 心理援助热线，寻找专业的帮
助。或尽快到医院就诊，及时进行治疗。

许小燕 漳州市第四医院
心理科负责人，中级心理治疗
师、三级心理咨询师。擅长治疗
成人及青少年焦虑、抑郁等情
绪问题及睡眠障碍问题。

应对春季“情绪怪圈”

市中心血站：

举办团体献血品牌建设专题讲座
本报讯（记者 林昕蓉 通讯员 谢一兵 黄慧珊）3月21

日，漳州市中心血站以《团体献血品牌建设暨社会化招募探
索》为主题开展专题讲座。厦门市中心血站副站长曾晓新应
邀授课。

讲座从无偿献血发展历程、无偿献血者三大队伍说起，
结合厦门地区实践经验，系统阐述无偿献血社会化营销管
理的核心理念和方法。授课专家提出，要整合政府、企事业
单位、社会组织等资源打造地域公益品牌的具体路径，构建

“精准化、智慧化、多元化”招募体系。针对献血者留存问题，
他建议推动献血服务的“标准化、专业化、精细化和人性化”
升级，完善关爱回馈制度并形成长效机制。

两地血站表示将深化协作，共同探索闽南地区血液应
急联动机制，进一步提升区域血液保障能力。

漳州开展第30个
“世界防治结核病日”宣传活动

本报讯（记者 林昕蓉 通讯员 傅小彬）3月 24日是第
30个“世界防治结核病日”。3月22日上午，由漳州市卫生健
康委、芗城区卫健局主办，漳州市疾控中心、芗城区疾控中
心等十余家单位联合承办的“世界防治结核病日”宣传活动
在漳州古城举行。

今年的宣传主题为“全面行动 全力投入 全民参与 终
结结核”。现场活动形式多样、内容丰富，包括文艺汇演、游
园活动、健康咨询、免费体检等。活动共发放游园活动小奖
品近900份，接受群众健康咨询300余人次，发放折页、传单
等宣传资料2000多份。

市疾控中心还通过举办科普直播、制作动漫宣传片、进
高校开讲座等多种形式，进一步扩大了结核病防治工作的
社会知晓度，增强了社会各界参与结核病防治的积极性。

近日，国家卫生健康委表示持续推
进“体重管理年”三年行动，“体重管理”
成为热门话题。

作为漳州地区体重管理领域的“排
头兵”，漳州市医院连续六年获评“医学
营养减重教学单位”。临床营养科组建体
重管理多学科门诊，联合内分泌科、胃肠
外科、临床心理科、呼吸内科等专家，为
超重、肥胖人群提供科学的个体化干预
方案。

“我怎么不吃不见瘦，一吃就长胖？”
“我明明在减肥，怎么越减越肥？”近日，
带着市民关心的减肥问题，记者走进市
医院临床营养科，听听专家支招如何科
学减重、重塑健康生活。

““对症下药对症下药””才能科学才能科学““甩肉甩肉””

走进市医院临床营养科减重门诊，
这里没有“一刀切”的减肥药，也没有饥
饿营销的速成班。

“减重不等于盲目掉秤，我们关注的
是代谢健康。”市医院减重门诊负责人邱
进寿表示，“减重门诊的目标人群并不是

‘普通想瘦10斤’的群体，而是聚焦病理
性肥胖、代谢异常群体及特殊健康需求
人群这三类核心需求人群。”

数据显示，我国成人超重率已超
50%，肥胖引发的糖尿病、心脑血管疾病
等慢性病风险激增。BMI（身体质量指
数）是判断肥胖的重要指标，计算公式
为：BMI=体重（kg）/身高（m）2。BMI24—
28属于超重、28—32.5属于轻度肥胖症、
32.5—37.5属于中度肥胖症、37.5—50之
间就属于重度肥胖症，BMI超过50，属于
极重度肥胖症。据统计，市医院减重门诊
接诊案例中，约90%为BMI≥28的肥胖
者，60%存在高血压、高尿酸等代谢综合
征，30%为备孕女性、术后康复者等特殊
群体。

“肥胖本身就是一种慢性病，肥胖还
会导致一系列的慢性病，要到正规医疗
机构的减重门诊进行医学评估和治疗。”
邱进寿表示。针对“隐形肥胖”（体脂率高
但体重正常）人群，减重门诊通过人体成
分分析仪精准筛查，结合血脂、血糖等指
标制定个性化的干预方案。门诊还开通
减重信息化平台，包括减重者复诊提醒、
专业宣教、每日饮食打卡等，确保减重者
长期有效管理。

多学科助力患者多学科助力患者““瘦身瘦身””

在漳州市医院，减重绝非“饿肚子+
跑步”的简单公式。依托“体重管理MDT
模式”，减重门诊内分泌科、胃肠外科、临
床心理科、呼吸内科、神经外科等9个学
科专家，形成“筛查—评估—干预—随

访”闭环。
据了解，“体重管理 MDT 模式”分

为三个步骤。第一步：抽丝剥茧查病因。
例如，一名BMI达 32的男性患者，经检
查发现为垂体瘤引发的激素紊乱，转至
神经外科手术治疗，解除病因后体重自
然逐渐回落。第二步：个性化方案定制。
目前减重治疗方法主要有四种：通过切
除部分胃使食量变小的减重手术、打针
治疗、口服药物治疗以及饮食运动调整
等。减重方案并非单一，有可能是多种方
案的组合叠加，主要根据患者的个体情
况，比如临床营养师根据患者饮食偏好
设计食谱，运动康复师评估心肺功能后
开具“运动处方”，临床心理科介入情绪
性进食干预等。第三步：动态追踪防反
弹。通过减重微信群，患者每日饮食打
卡、运动数据实时同步，医生在群里及时

提出调整建议。

健康减重养成良好生活方式健康减重养成良好生活方式

近日，17岁的女生小美（化名）被母
亲带到市医院减重门诊就诊。小美身高
170厘米，体重却只有 80多斤。“青春期
的女孩子，觉得越瘦越美。一年时间，她
的体重从 120多斤减到 80多斤。她的身
体大不如前，乏力、闭经，还患上了厌食
症。”小美母亲无奈地说。

像小美这样的患者，邱进寿不是第
一次碰到。他说：“很多年轻的女孩子，尤
其是青春期的女孩子，对胖瘦没有概念，
一味减重，最后导致很多不良的后果。对
于这样的患者，需要重塑健康体重的意
识，加强心理引导、科学营养摄入。”

随着夏天的临近，又到一年减肥热
季，不少人把减重列入了计划。让不少人
困扰的是，不吃不见瘦、一吃就长胖，这
是什么原因呢？

“其实，减重的时候不光会减去脂
肪，也会减去一部分肌肉。可是当体重
反弹回来的时候，通常肌肉很少反弹，
以脂肪的反弹为主。”邱进寿说，有一
部分人员的身材非常“饱满”，但是实
际他的肌肉量非常大，这种就属于代
谢健康的肥胖症——“灵活的胖子”，
这种情况并不需要一味减重。最需要
关注的是脂肪量很高、肌肉量很小的
人群，这属于肌少性肥胖症——“体重
超标的瘦子”。

“减重其实是一种健康生活方式的
形成过程。”邱进寿强调，不要追求在短
时间取得明显效果，否则反弹是必然的。
他教给市民一个小窍门：每餐进食细嚼
慢咽、每天上秤并多饮水、每周做你喜欢
的运动。只要维持一段时间，体重就能达
到相对比较稳定的状态。

■本报记者 杨婉真

探访漳州市医院减重门诊——

从“饿肚子减肥”到精准代谢调控

减重门诊医生为患者定制科学减重方案 市医院 供图

漳州市皮肤病防治院：

获批国家级“银屑病规范化诊疗
专病医联体”单位

本报讯（记者 林昕蓉 通讯员 邹雅婷）近日，漳州市
皮肤病防治院获批国家级“银屑病规范化诊疗专病医联
体”单位，成为漳州市首家获得该殊荣的公立医院。

银屑病，俗称“牛皮癣”，是一种常见的慢性免疫性疾
病，影响着全球超过 1.25 亿名患者，其中我国约有 650 万
名患者。近年来，漳州市皮肤病防治院深耕银屑病治疗领
域，引进了目前国内外先进的生物制剂及小分子靶向药
物，积极探索生物制剂在银屑病患者中的疗效差异及转
换治疗策略。


