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为全面贯彻落实习近平总书
记来闽视察重要讲话精神，按照
市委市政府关于加快推进公立医
院高质量发展超越的工作部署，
泉州市第三医院主动对接国家精
神卫生医疗中心——上海市精神
卫生中心。

4 月 19 日下午，泉州市第三
医院与上海市精神卫生中心医疗
协作专科联盟签订仪式在上海市
精神卫生中心举行。泉州市卫
生健康委二级巡视员、党组书
记、主任叶一帆，副主任苏培聪，
泉州市第三医院院长王进义等
与上海市精神卫生中心院长徐一
峰、副院长邵阳及相关专家参加
签约仪式。

上海市精神卫生中心是全国
精神、心理卫生规模最大，临床亚
专科种类最全，领衔国家精神卫
生学科最多的专业机构 ，拥有复
旦大学、上海交通大学等精神病
学、心理卫生的博士、硕士点，博

士后工作站等。在2018年、2019
年国家三级公立医院绩效考核雄
居精神卫生专科类第一名、第二
名。

2017 年 12 月，泉州市第三
医院与上海精神卫生中心建立
协作关系。2020 年 10 月，市三
院成为“上海市精神心理疾病
临 床 医 学 研 究 中 心 ”成 员 单

位。近年来，双方已建立多种
合作模式。

专科联盟协作签订后，上
海 精 神 卫 生 中 心 将 在 医 院 管
理、亚专科建设、心理卫生、人
才培养、科研等选派优质医疗
团队到泉州三院，设立“名医工
作室”、“博士后工作站”，建立

“双主任”制度。

上海市精神卫生中心徐一峰
院长表示，将把泉州市第三医院
作为长三角区域以外合作的示范
单位，全力支持泉州精神卫生事
业的发展，助推泉州市第三医院
早日实现“三甲”目标。

泉州市卫生健康委叶一帆主
任对前期合作基础给予充分肯
定，希望结合当前精神卫生领域
突出需求，围绕全方位全周期健
康服务保障，在老年和儿童青少
年精神心理卫生及社会心理服务
体系建设等方面深度合作。要求
泉州市第三医院把握好机遇，对
标国家队，在办医理念、管理模
式、学科建设、诊疗技术、人才培
养等方面学好“真经”，搭好“平
台”，用好“队伍”，全方位提升医
院的整体内涵建设。市卫健委将
加强精神卫生体系建设，加大政
策扶持力度，助力公立医院高质
量发展。

（王进义）

携手共进！泉州市三院对接“国家队”——上海市精神卫生中心

签约仪式现场签约仪式现场

（一）有氧运动
1. 运动强度：无论选择怎

样的运动方式，控制在较低强
度到中等强度之间。较低的运
动强度时，呼吸节律略快，体温
微热；中等运动强度时，维持在
可以正常说话，但是无法唱歌
的状态，呼吸明显加快，体感温
度较热。

2. 运动时间：每天20~30min；

3. 运动频率：在月经期前一
周左右，每周3~5天；

4. 运动方式：健身走、慢跑、
有氧健身操、健身舞等。

（二）静力性运动锻炼（伸展
性练习）

1. 运动强度：控制在较低强
度，个体主观感觉较轻松，心率有
小幅度增加；

2. 运 动 时 间 ：每 天 20~

30min；每次进行伸展练习或有氧
锻炼30~40分钟，可交替进行；

3. 运动频率：在月经期前一
周左右，每周3~5天；

4. 运动方式：瑜伽、太极拳、
健身气功等。

实施经前期综合征运动处方
时需注意：运动时若出现任何不
适或疼痛的情况，需及时停止运
动。

女性经前期综合征的运动处方
□ 福建卫生职业技术学院健康管理系健康管理与体育保健教研室助教 邱多多

“大姨妈”来临前，每个女生的
个体感受不同，乳房胀痛，烦躁不
安，情绪波动较大，暴饮暴食，有的
甚至引起失眠或头痛。引起这些
症状的原因，和经前期综合征息息
相关。经前期综合征是指月经来
潮前 7～14 天(即在月经周期的黄
体期)周期性出现的躯体、精神，以
及行为方面的症状，月经后症状自
然消失的一种病症[1]。

那么，在这个阶段是不是就只
能在家肆无忌惮地“葛优瘫”了呢？
建议有运动习惯的女性在这个时期
可以正常进行运动，或是根据身体
情况，将运动的强度稍降低；没有运
动习惯的女性，可以在此期间增加
低强度的有氧运动与伸展练习，有
助于舒缓身心，释放压力。

6. 臀腿动态伸展：伸展臀部肌群。
动作要领：仰卧位，双脚并拢，

屈左膝，双手环抱左腿，让左膝向胸
部方向靠拢，保持 15~30 秒，换对侧
练习。

经前期综合征的运动处方推荐

经前期舒缓瑜伽练习
经前期可增加瑜伽练习的时间与频率，帮助缓解经前期综合征症状，

同时释放压力，放松身心。以下动作每组重复2~4次，每次练习3~4组。
动作过程中注意保持自然呼吸。

1. 束角式：有助于促进腹部
及背部血液循环。

动作要领：坐姿，屈双膝，
双脚并拢，双手十指交叉，
从前侧固定双脚。吸气，身
体向上延展保持直立，呼
气，双膝向下靠近地板，身体
向前屈到合适自己的高度，背
部始终保持延展。

3. 半脊柱扭转：提高脊柱灵活性，伸展
侧腰，缓解腰部疼痛。

动作要领：坐立位，双脚向前延
伸，屈左膝，将左脚踩到右大腿外侧，
右手肘抵住左膝外侧，左手放在臀部
后侧，指尖点地。吸气，脊柱向上伸
展，呼气，胸腔打开。每次呼气时可加
深扭转。回正后进行对侧练习。

5. 仰卧单腿上抬：伸展双腿后侧肌群。
动作要领：仰卧位，左侧腿直立上

抬，右腿贴地，双手抱住左小腿，保持
15~30秒秒，，换对侧练习换对侧练习。。

4. 大拜式：伸展背部，放松身体。
动作要领：双膝跪地，放平脚背，臀

部坐在脚后跟上，吸气，双手高举过头
顶，呼气，双手尽量向远处伸展，到达自
己的极限，肩部放松向下落，额头点
地（臀部始终坐在脚后跟上后跟上））。

2. 坐 姿 侧 伸
展：伸展侧腰，
舒展肩臂。

动作要领：盘腿坐姿，腰背保持直
立向上，双手侧平举，左手带动身体向
下，落于左侧的垫上。右手向左侧延
伸，保证双手手臂和上半身在同一平面
上，胸腔扩张打开，背部保持充分延展，
回正后进行对侧练习。

运动是良医
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