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11月4日上午，由福建省卫生
健康委员会主办的“时令节气与健
康福建”系列新闻发布会（立冬专
场）在福州举行。

今年 11 月 7 日将迎来立冬节
气，福建省卫健委中医药管理一处
处长、二级巡视员钱新春，省气象服
务中心高级工程师李长顺，福建中
医药大学附属康复医院副院长林丽
莉等多位专家围绕“立冬时节健康
养生”主题，结合福建地域气候特点
与中医养生理论，为公众带来专业
指导。新闻发布会由省卫生健康委
宣传处处长宁永鑫主持。

立冬养生重“藏阳”，南北习俗
各显智慧

“立冬补冬，补嘴空”，北方人
习惯在立冬大吃一顿；而在我们福
建，却流传着“立冬食蔗齿不痛”的
养生智慧。

钱新春指出，立冬养生核心在
于“藏住阳气”，而非盲目进补。他
引用《黄帝内经》“冬三月，此为闭
藏”理念，倡导公众顺应自然规律，

通过饮食、运动、起居等多维度调
养身心。他以闽南地区食用姜母
鸭、漳州药浴等传统方法为例，道
出“药食同源”的养生智慧。

立冬昼夜温差显著，防寒保暖
是关键

李长顺介绍，今年立冬期间，
我省气温偏高、降水偏少，昼夜温
差较大。特别要注意，主要降温过
程预计出现在11月18日至20日。

他建议公众注意防寒保暖，重
点保护头、颈、足等部位，适时增添
衣物，并顺应节气适当温补。在饮
食方面，可多吃山药、黑豆、羊肉等
食物，以增强抵抗力。

运动需循“冬藏”，忌大汗耗阳
林丽莉教授为不同人群开出

“运动处方”：
儿童需注重饮食温软、睡眠充

足、衣着适度，可尝试简单的小儿
推拿，如按揉足三里穴；

中青年应避免熬夜和生冷饮
食，可选择快走、瑜伽等和缓的运
动方式，减少不必要的消耗；

老年人则可以练习太极拳、八
段锦等传统养生功法，日常可按摩
太溪、足三里等穴位，以鼓舞阳气。

她强调，冬季运动应以身体“微
热，不出汗”为度，避免阳气过度耗散。

关节防护：中医“组合拳”缓解
旧疾

天冷最怕老寒腿发作。针对
立冬后颈肩腰腿痛旧疾复发或加
重的情况，康复医院骨伤康复一
科主任连晓文推荐“南少林理筋
整脊手法+中药烫熨+太极云手”
三重疗法，通过松解筋结、温经散
寒、强化核心肌群，帮助患者平稳
过冬。

他强调，立冬后气血遇寒易凝、
筋骨易僵，养生重在“温通”，建议公众
可在正午时分艾灸足三里与命门穴
各10分钟，并每日练习八段锦中的

“两手托天理三焦”与太极拳的“云手”
等动作，练习时需保持“心静神定”。

睡眠调理：四招应对“寒燥郁
痰”

立冬后，昼短夜长，阳气内

藏，人们最易出现“早困晚醒”状
态。康复医院脑病康复五科主任
赖靖慧指出，这多由寒、燥、郁、痰
引发。她提出四项助眠建议：睡
前温水泡脚、按揉神门穴与安眠
穴、饮用温性安神茶，如用桂圆+
百合干或者酸枣仁+茯苓煮水代
茶饮。此外，睡觉时应注意腰腹
与脚部保暖，可穿宽松的棉袜入
睡，盖被时确保腰腹不外露，避免
夜间受寒影响气血运行而干扰睡
眠。

中风患者：特色疗法防复发
针对中风后遗症人群，林丽

莉指出，可采取针刺、推拿、艾灸
等中医特色疗法，配合个体化膏
方调理，并加强全身保暖与睡前
泡脚，以通经络、防复发，提升生
活质量。

（省卫健委中医药管理一处、
宣传处，福建中医药大学附属康复
医院 本报记者 邓剑云）

发布会内容详见健康福建微
信公众号

金秋十月，秋意渐浓的西藏昌
都市，因福建医疗援藏力量的到来
倍添暖意。日前，由福建省卫健委
带队，三个省级三甲医院专家团队
和三明医改专家组组成的16人队
伍跨越山海抵达昌都，聚焦当地医
疗发展需求，集中开展系列医疗援
藏行动，为藏东医疗高质量发展注
入强劲八闽力量。

此次行动精准对接昌都医疗
痛点，从“三明医改”经验推广为当
地医疗改革破题，到健康管理中心
共建完善妇幼健康服务，从蛇伤诊
疗工作站落户填补专科空白，再到
骨科疾病免费筛查解决群众急难
愁盼，多项举措紧扣民生需求。

福建医疗团队以专业实力破
解昌都医疗发展难题，用实打实的
帮扶行动，将“闽藏一家亲”的深厚
情谊融入每一项医疗服务中，为守
护高原群众健康、推进健康昌都建
设筑牢坚实根基。

经验赋能 医改提质强根基
10 月 21 日，福建省卫生健康

系统专家组赴昌都市开展“三明医
改”经验帮扶指导。福建省卫健委
二级巡视员张福弟、三明市第一医
院党委书记周章彦等专家，围绕深
化医改、公立医院高质量发展等主
题开展专题讲座，为昌都市各级卫

健部门、医疗机构负责人送上改革
“金钥匙”，系统解读“三明医改”核
心要义与实践路径。

座谈会上，专家组结合福建多
地医改实践案例，针对昌都在推进
医改、实施示范项目中遇到的资源
整合、机制建设等难点问题，逐一
拆解分析并提出解决方案。

在此期间，专家组还前往昌都
市人民医院、市妇幼保健院，深入
诊疗一线与医院管理团队交流，就
医疗资源优化配置、示范项目落地
细节等关键环节传经送宝，现场指
导具体工作。

精准对接 特色医疗补短板
10 月 21 日，昌都市两场医疗

协作签约同步落地，福建中医药大
学附属人民医院、福建中医药大学
附属第二人民医院分别与当地医
疗机构携手，以优质资源下沉、长
效机制共建为核心，填补昌都医疗
服务空白，构建起长效帮扶机制。

为解决昌都本地蛇伤救治经
验不足、药品短缺等问题，福建中
医药大学附属人民医院与昌都市
人民医院共建的“黄氏蛇伤二级工
作站”正式挂牌。

同日，福建中医药大学附属第
二人民医院与昌都市妇幼保健院
签订健康管理中心共建协议。福

建省依托“组团式”医疗援藏优势，
引入先进健康管理理念，推动当地
服务从“疾病治疗”向“预防保健”
转型，让昌都妇女儿童享受到与福
建同等质量的健康守护。

义诊带教 健康服务零距离
10 月 19 日，福州大学附属省

立医院骨科专家团队抵达昌都，开
启为期 5 天的免费骨科疾病筛查
救治行动。

此次筛查中，专家团队耐心问
诊、细致检查，凭借丰富临床经验
为群众诊断病情、制定治疗方案，
累计完成筛查248人次，精准摸清
当地骨科疾病发病情况，为后续针
对性帮扶打下基础。

在洛隆县人民医院，福州大学
附属省立医院骨科副主任医师俞国
雨针对一名重症骨关节病患者现场
开展手术治疗。手术过程中，俞国
雨以“教学手术”形式，边操作边讲
解关键技术要点，将术前评估、术中
操作规范、术后护理注意事项等实
用知识倾囊相授，为当地医务人员
搭建起“实战练兵”的平台。

“此次福建医疗援藏行动以实
干为昌都医疗发展交出扎实答
卷。”福建省第十一批援藏工作队
领队，昌都市委副书记、常务副市
长黄国剑表示。 （西藏日报）

日前，福建省遴选
出10个县（市、区）开展
县域“一老一小”家政
服务项目综合试点。
试点为鼓楼区、仙游
县、浦城县、大田县、闽
侯县、上杭县、云霄县、
蕉城区、沙县区、泉港
区。

省财政按照每个
试点县（市、区）400 万
～600万元标准给予补
助。补助资金用于“福
见康养”公众平台应
用、居家上门服务、企
业培育和人员培训等
方面，具体包括：

鼓励家政企业上
门为居家老年人提供
生活照料、基础护理、
探访关爱等服务；支持
职业院校和符合条件
的家政企业、培训机构
订单式、定向式开展养

老服务从业人员培训；推进社
区养老服务设施规范化建设
和标准化运营等。

通过开展试点，探索形成
一批富有创新精神、具有地方
特色、工作成效显著的服务模
式和工作机制，形成可复制、
可推广的经验做法，促进养老
和家政服务高质量发展。

（省财政厅、中国福建）

防寒保暖是关键 运动饮食有讲究
立冬养生正当时 省卫健委专场发布会送上“暖冬”指南

福
建
十
县
区
开
展
﹃
一
老
一
小
﹄
家
政
服
务
试
点

情系藏东 医暖高原
记福建医疗团队昌都行
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