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“4+N”全民健康医防融合网格化服务

健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康健康 科普

雨水纷纷，清明将近。《岁时百问》中说“万物生长
此时，皆清洁而明净，故谓之清明”。清明，乃天地清明
之意。此时养生有何要点？来听听南平市人民医院肿
瘤内科主任、主任医师包久铭的解答。

顺木之性，疏肝为要

“清明养生，核心是‘清’与‘明’。‘清’指的是饮食
清淡、纾解肝气；‘明’指的是作息规律、放松心情。”包

久铭从“清明”二字分析说，清明时节，也是万物生长、
阳气升发之时。清明在五行中属木，与人体肝脏相
应。因此养生需顺应自然，结合中医“天人相应”的理
念加以调摄。此时只有保持肝气调达通畅，气血调和，
各个脏腑的功能才得以正常运转。

清明时节，不少人会开展拜祭活动，包久铭强调，
此时“情志调养”尤为重要，立春之后人体内肝气逐渐
生发，在清明之际达到最旺，因此，清明节是养肝的好
时机。但是，不少人在对亲人寄托哀思时，难免伤怀。
此时适度宣泄虽有利于排解悲伤情绪、抒发肝气，但是
悲伤、抑郁的情绪不宜持续太久，尤其是患有糖尿病、
高血压等慢性疾病的患者，在扫墓时要稳定心神，不宜
过度劳累或伤心，以防突发健康状况。

包久铭建议，在清明时节开展祭扫之余，可多到户
外空气清新处踏青散步，接触自然界的生发之气，因青
色入肝，多看绿植、闻花香有助于肝气条达、缓解焦
虑。起居运动方面重在“舒缓”，宜夜卧早起，顺应阳气
生发，可适当晚睡但不超过23时，同时保证充足睡眠。

近来雨水频繁，早晚温差大，需注意保暖，尤其是
背部、腹部和双脚。包久铭提醒，气温逐渐攀升时，虽
应“春捂”，但要依据气温增减衣物，避免出汗后受风。
运动宜选择散步、太极拳、八段锦等温和形式，不宜剧
烈运动耗气伤身，其中八段锦的“调理脾胃须单举”和

“双手托天理三焦”两式尤其适合晨起练习，有助于升
发阳气。

应时扶正，御邪固本

作为南平市人民医院肿瘤内科的主任，包久铭在
肿瘤治疗方面经验丰富。那么，对于体质更为虚弱的
肿瘤患者，是否有必要开展节气养生呢？

“肿瘤患者的免疫力较低，肝脏和脾胃功能相对虚
弱。在接受规范治疗的基础上，顺应时节进行身体调
养，对他们早日康复有很大帮助。”包久铭表示，清明时
节雨多湿重，肿瘤患者常伴有正气不足、气血亏虚的状
态，确实容易受到外界环境的影响。近年来，肿瘤发病
呈现年轻化、广泛化的趋势，这与不少年轻人熬夜、酗
酒、吸烟等不良生活习惯密切相关。“情绪压力大、作息
不规律，往往是诱发肿瘤年轻化的重要因素。”

包久铭强调，肿瘤的发病率与人体免疫力密切相
关。开展节气养生，运用中医“温和扶正”的理念，可以
在人体健康状态时“防病”；对于已发现肿瘤、尚处于疾
病初期的人群，可以“防加重”；对于正在接受放化疗或
已经康复的肿瘤患者，同样有助于“防复发”。

四季气候不同，肿瘤患者感知到的“变化”也各不
相同。例如，春季时肿瘤患者容易陷入抑郁、悲观情
绪，需注意防止肿瘤复发；闽北地区夏季暑湿较重，患

者需重视祛湿防暑；秋季干燥，应防燥润肺，预防呼吸
道疾病；冬季寒冷，肿瘤患者要特别注意及时添衣、避
免疲劳、保护肾气。

“顺四时、稳情绪、常运动，是肿瘤患者开展节气养
生的关键。”包久铭说，在肿瘤内科的日常工作中，已结
合中医理念指导患者在疾病早期进行干预。此外，艾
灸、穴位按摩等中医外治方法也在科室广泛开展，旨在
借助节气特点，帮助肿瘤患者增强自身免疫力。

温阳化湿，艾草为引

阳气生发、雨水淅沥时，艾草也在生长。中医将艾
叶视为“医草”，因其温经散寒、祛湿通络的药性，常用
于艾灸、泡浴及内服外用，是践行“春夏养阳”与节气养
生的重要载体。

包久铭建议，健康人群利用艾叶养生，核心在于利
用其温通、散寒、祛湿的药性，主要以安全的外用方法
为主，比如用艾叶煮水泡脚；在专业人士指导下艾灸足
三里、关元等保健穴位以温补阳气；用艾叶水洗澡缓解
皮肤瘙痒和关节冷痛等。需要注意的是，艾叶有一定
毒性，不建议普通人自行内服，如需食用（如做青团或
煮蛋）必须严格控制用量并在医生指导下进行。

肿瘤患者是否适合使用艾叶养生？“肿瘤患者多属
‘阳虚寒凝’体质，化疗后也易出现手脚冰凉。利用艾
叶温通经络的特性，可帮助驱散寒湿。”包久铭说，肿瘤
患者可使用艾叶煮水泡脚，有助于改善下肢循环、缓解
疲劳、安神助眠。正在化疗、血小板低下或皮肤有破
损、有静脉血栓者禁用这种养生方式。此时采用艾草
香囊避秽也是良好的养生方法，比如可将艾叶、苍术、
石菖蒲等打成粗末制成香囊，悬挂于室内或随身佩戴，
通过芳香之气化湿醒脾，有助于改善肿瘤患者因湿气
重导致的食欲不振。

“艾灸虽能提升免疫力，但对肿瘤患者有特殊风
险。若想使用，需在专业指导下进行。”包久铭强调，如
今线上艾灸产品众多，不少肿瘤患者或是已不用开展
放化疗的人群会购买相关产品并在家操作，需要注意
的是，肿瘤患者在开展艾灸需严格避开肿瘤部位，以免
因局部温度过高、气血加速流动而刺激病灶。此外，肿
瘤患者在取穴环节多取足三里（补后天之气）、关元（温
肾固本）等远端穴位。而取穴对医疗知识要求较多，建
议在主管医生或专业中医师指导下进行，避免使用“直
接灸”或“瘢痕灸”。

用艾草汁做的青团是时令美食，但因其消化负担
重、高油高糖，多数肿瘤患者不宜多吃，若确想尝鲜，可
选择自制冷食，将艾草汁与少量大米粉或藕粉混合，制
成不含糯米的“艾叶凉糕”，既取艾叶清香化湿之效，又
避免积食。

清明养生需“清”且“明”
□本报记者李思敏通讯员唐雯晖

本报讯（记者 林李冰 通讯员 徐奇琦）“多亏这次体检，不
然后果不堪设想。”3月27日，在武夷山市上梅乡卫生院，67岁
的上梅乡里江村村民周大爷回忆起几天前的经历，仍心有余
悸。一场看似普通的免费健康体检，却因一项“黑科技”的介
入，让他及时揪出了潜伏在身体里的“定时炸弹”。

今年 3月，武夷山市全面启动重点人群免费健康体检工
作。3月17日，上梅乡卫生院依托武夷山市中医院服务阵地，
专门为辖区居住在市区的重点人群开展体检。轮到周大爷
时，医务人员引导他完成了一项特殊的检查——AI眼底智能
筛查。

“眼睛一照，没想到还能照出全身的问题。”周大爷回忆
道。检查现场，AI眼底筛查系统快速完成了对周大爷双眼的
拍摄与分析，仅仅几十秒，系统便精准评估其为“眼底病变高
风险”。几乎在同一时间，体检报告中的另外两项关键指标也
同步弹出：糖化血红蛋白 7.0%、空腹血糖 9.0mmol/L，双双超
出正常范围。三者相互印证，一个明确的风险信号浮出水面：
糖尿病，且已出现眼底并发症的早期征兆。

“在基层，很多慢病患者平时没有明显不适，等到出现症
状时，往往已经错过了最佳干预时机。”上梅乡卫生院副院长
郭建华介绍，AI眼底筛查技术能够从细微的视网膜血管变化
中，捕捉到全身性疾病的早期信号。糖尿病早期发现，及时规
范的治疗和生活方式的干预，可以有效地防止各种并发症的
发生，是可防可控的慢性疾病。

风险发现后，上梅乡卫生院立即启动双向转诊绿色通
道，工作人员第一时间拨通了周大爷家属的电话，详细告
知病情风险与就诊建议，并同步对接上级医院，协助完成
转诊流程，为后续规范诊疗争取时间，避免病情进一步发
展。这一高效处置，正是南平市“4+N”全民健康医防融合
网格化服务体系“基层首诊、双向转诊、急慢分治、上下联
动”机制的生动实践。

“当时接到电话，心里咯噔一下，但医生讲得很清楚，也帮
我们把路都铺好了。”周大爷的家属表示，这样的高效处置让
他们虽然紧张，但并不慌乱。

经上级医院进一步确诊，周大爷的糖尿病诊断明确，目前
已进入规范治疗阶段，周大爷按照医生的建议居家进行规律
服药以及生活方式的干预。后续，上梅乡卫生院将依托全民
健康网格化服务团队，对他开展常态化随访、个性化用药指
导，全方位跟进康复情况。

近年来，糖尿病等慢性病高发且呈年轻化趋势，基层正是
慢病防控的第一道关口。南平市“4+N”全民健康医防融合网
格化服务，以网格为纽带，将优质健康服务精准下沉至村到
户，像周大爷这样的基层群众，在家门口就能享受到便捷高效
的医疗服务，既生动践行了“防大于治”的健康理念，也让全民
健康守护更有温度、更具实效。

AI“揪”出身体隐患
武夷山依托网格体系筑牢慢病防控第一道关

健康体检的目的，正是中医倡导的“治未病”。通过
早发现、早干预，将大病挡在发生之前。当下不少市民对
体检还存在认知误区，认为“身体无不适就是健康”。南
平市人民医院健康体检科黄鹂医生提醒，体检并非“一个
套餐适用于所有人”，而是分年龄、分性别、分目标的科学
健康管理，每个人都应结合自身情况制定专属体检方案。

0-18岁：体检重点在发育监测与早期筛查

“许多家长觉得孩子能吃能睡就不用体检，这是儿童
健康管理中最常见的误区。”黄鹂医生表示，儿童体检的
核心是发育监测、先天缺陷的早期筛查，不同年龄段的体
检频率、重点项目各有侧重，一旦错过黄金干预期，部分
问题可能影响孩子一生。

新生儿期需完成两次关键体检，分别在出院后七天
内和满月时，重点检查体格发育、心肺功能、黄疸消退情
况，同时完成听力筛查和先天性疾病筛查；0-1岁婴儿期
建议每年体检四次，监测体格发育、开展听力与眼保健，
通过血常规排查贫血等营养问题；1-3岁幼儿期每年体检
两次，新增龋齿筛查；3-18岁每年体检一次，重点开展身
高体重测量、内外科及五官评估，搭配血常规检查。

黄鹂特别提醒，视力、口腔、骨龄是家长最容易忽视
的项目。此外，儿童体检的疾病筛查需分优先级：最高优
先级为新生儿期至婴幼儿期的遗传代谢病、先天性结构
畸形、新生儿听力障碍筛查；中高优先级是婴幼儿期至学
龄前的神经发育异常、儿童眼病、营养性疾病筛查；基础
优先级为全儿童期的传染病、口腔疾病、碘缺乏病筛查。

中年群体：定制体检项目，筑牢健康防线

40岁是健康的重要分水岭，中年人身体机能下滑，代谢
能力下降、血管老化，叠加不良生活习惯，慢性病和肿瘤发
病风险急剧上升，但此阶段也是健康干预的黄金窗口期。

“对于中年人群，基础体检套餐并非‘一刀切’，需涵
盖基础通用、心脑血管、肿瘤初筛、代谢与骨骼四大类项
目。”黄鹂指出，40岁后需新增心脑血管和肿瘤初筛项目，
50岁后强化肿瘤筛查，无病症者建议每 5年做一次胃肠

镜。女性40岁后，需定期做乳腺超声/钼靶、HPV+TCT宫
颈癌筛查，围绝经期加测性激素；男性45岁后，要做前列
腺超声、PSA前列腺癌筛查。

体检频率上，健康的中年人群建议每年体检一次；亚
健康及有基础病者建议六个月体检一次；于长期熬夜、压
力大、肥胖的职场中年人，需针对性检查甲状腺功能、皮质
醇、心电图检查，排查内分泌和心血管隐患；肥胖人群需加

做人体成分分析、口服葡萄糖耐量试验、胰岛素释放试验，
同时强化血脂、尿酸检测，及时发现代谢综合征隐患。

老年人群：慢病管理与功能评估并重

老年人的体检核心是“慢病管理、功能评估”，兼顾早
癌筛查，无需追求“项目全”，重点评估身体代偿能力和基
础病控制情况。黄鹂介绍，60至 70岁、70岁以上老年人

体检项目各有侧重。
60至 70岁老年人，需重点排查心脑血管疾病、骨质

疏松、肺部疾病、肿瘤等高发且危险的疾病。通过血压、
血脂、颈动脉超声等筛查脑卒中、冠心病；骨质疏松通过
骨密度筛查，预防老年人跌倒后骨折；低剂量螺旋CT排
查肺部疾病；针对性开展胃肠癌、肺癌等肿瘤筛查。

70岁以上老年人，需适当减少胃肠镜等有创检查，强
化肝肾功能、心功能评估。高血压、糖尿病、心脏病患者
需加做对应专项检查，体检时务必携带既往病历和用药
史，避免重复检查，及时调整治疗方案。

备孕孕期女性：科学筛查，护航母婴健康

“孕前重点在‘排雷’，孕期在于‘护航’，每个环节都
不能忽视。”黄鹂表示，备孕孕期体检需遵循专属方案，规
避体检禁忌，降低孕期风险。

备孕期必做项目包括血常规、肝肾功能、血糖、感染
性疾病筛查（乙肝/梅毒/HIV）、甲状腺功能、妇科检查、盆
腔B超、血型、心电图。其中，甲状腺功能、血糖、贫血等
是重点筛查内容，可有效规避孕期流产、早产、胎儿畸形
等不良风险。

孕期筛查围绕胎儿健康和孕期并发症展开：早孕期
完成建档、B超检查，重点做NT筛查；中孕期做唐氏筛查、
无创DNA、大排畸B超、糖耐量试验，每4周进行1次常规
产检；晚孕期重点监测血压、尿蛋白、胎心，36周后胎儿进
入足月阶段，需每周产检1次。

黄鹂提醒，孕期严禁做胸片、CT、核素扫描等电离辐射
类检查；同时不推荐进行不必要的侵入性操作，避免对胎儿
造成影响。当孕期出现阴道出血、胎动异常、血压骤升、剧
烈头痛、腹痛、胎膜早破等情况时，需立即就医，切勿拖延。

产后42天的复查也不容忽视，及时发现产后出血、感
染、盆底肌损伤等并发症，指导科学康复，降低女性远期
健康风险，助力产后身体恢复。

全年龄段体检，这些注意事项要记牢
□黄靓唐雯晖文/摄

专 家 名 片

包久铭 南平市人民医院肿瘤内科主任、
主任医师、中国抗癌协会第一届中西整合乳
腺癌专业委员会委员、中国抗癌协会第一届
中西整合神经内分泌肿瘤专业委员会委员、
福建省基层卫生协会基层中西医整合肿瘤康
复专业委员会副主任委员、福建省中医药学
会血液病分会第一届委员会副主任委员、南
平市中西医结合肿瘤学分会主任委员、南平
市中医药学会肿瘤学分会主任委员、南平市
抗癌协会副会长。

护
士
给
体
检
客
户
抽
血
，血
常
规
是
体
检
基
础
项
目
之
一
。

（（受访者供图受访者供图））


