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“盲目暴走、长时间跑步，很容易
给膝关节、踝关节造成伤害，轻则关
节炎，重则骨折。”苏再发在门诊中见
过太多因不当运动导致关节损伤的
案例。他强调，讨论走路对心脏的好
处，不能脱离一个前提——关节能承
受得住。

苏再发从事骨伤科工作多年，擅长
颈肩腰腿痛的中西医结合治疗，对泉州
人的关节健康有深入临床观察。他指
出，泉州多雨潮湿，海风渗透性强，长期
在这种环境中行走，寒湿之邪易侵入经
络关节，引发颈肩僵硬、腰膝酸胀。

因此泉州人走路养生，需额外注意

四点。
第一，走路前后做好关节“预热”与

“冷却”。快走前先慢走5分钟热身，让
关节滑液充分分泌；快走结束后再慢走
5分钟，配合腿部拉伸。有膝关节退行
性改变的中老年人，快走不宜一次性过
长，可拆分为上午、下午各15分钟。

第二，善用泉州地理条件，选择对
关节友好的路面和时段。滨海步道和公
园绿道多铺设彩色沥青或塑胶，对关节
冲击远小于石板路和水泥地，应优先选
择。古城石板路风景虽好，但硬度高、不
平整，不适合快走。泉州清晨露水重、湿
气浓，关节病患者应等日出后地面稍干

再出门。
第三，将“小动作”融入行走。苏再

发推荐走路时加入摆臂动作，手臂明显
摆动可带动背部肌肉，缓解背痛，改善
步态稳定性，减少膝关节异常受力。膝
盖轻微疼痛者，可尝试脚向内或向外偏
5度—10度的“八字走”，研究显示能减
轻膝盖疼痛、延缓膝关节损伤。

第四，泉州特有的“海风防护”不可
忽视。泉州沿海昼夜海风强劲，海风属

“风邪”，穿透力极强。走路出汗后毛孔
张开，海风直吹易耗伤阳气、裹挟湿气
侵入肌肤经络。建议备一件薄防晒衣或
披肩挡风，尤其要护住肩背和膝盖。

护心先护膝 运动不当易致关节损伤

本报讯 （融媒体记者张沼婢）9月11日
至13日，2026“海丝侨韵·肺腑同心”——惠
世肺癌早筛早诊及精准治疗第二届学术大
会在泉州举行。166位省内外专家、3位线
上专家与150名学员齐聚“刺桐城”，围绕
肺癌早筛、精准诊疗、AI辅助等前沿议题
展开交流。

大会由福建医科大学附属第二医院、委
省共建国家呼吸区域医疗中心、福建省关癌
有家恤病基金会、福建省医务工作者社会服
务协会联合主办。

本届大会较去年首届全面升级：主题凸
显泉州海丝起点与侨乡特色；会场从单一主
会场扩展为1个主会场、8个分会场，形式丰
富多元，既有专题报告、特色专场、前沿对
话，也创新设置专家访谈环节；会场融合数
字化特色，打造AI智慧会场，配备机器人迎
宾，以科技赋能学术交流，为大家带来耳目
一新的参会体验。

大会执行主席、福医二院呼吸与危重
症医学科主任医师杨栋勇表示，基层医疗
机构在呼吸疾病诊疗，尤其是肺癌规范化
诊治上，还存在信息差和技术差距。“我们
办这个会，就是搭建一个‘传帮带’的平
台，把国内顶尖专家请到泉州，把最前沿
的技术理念、国际共识直接送到基层医生
身边，让大家不用跑远路就能学到实用的
诊疗方法。”

作为本次学术会议的重要延伸和实践，
9月13日，大会配套公益巡诊“来去阮厝 医
路开阔”洛江站同步开展。由中国致公党泉
州市委员会和福医二院联合主办的“同心守
护肺健康 实干为民致公行”活动，在洛江区
双阳街道社区卫生服务中心举办。

全国专家聚泉州
“肺腑同心”提技术

那么，补钾是不是多吃香蕉就够
了？专家给出三条提醒。

第一，轻度低钾，优先食补。紫菜、
海带、菠菜、香菇、木耳、土豆、山药、香
蕉、橙子、各类豆子、坚果等含钾丰富，
可适当多吃。存在慢性低钾的人群可
在医生指导下选用低钠盐，但肾功能
不好的人慎用。

第二，中度、重度或是突发的急性
低钾，应马上就医。千万不要自行随
便购买补钾药物服用。补钾有‘四不
宜’——不宜过早、过浓、过快、过
多，务必在医生监护下进行，必要时

静脉补钾，同时跟踪监测血钾和心
脏情况。

第三，查明病因，源头治疗。周医生
说：“低钾往往只是身体发出的警报，
背后可能藏着某种疾病，单纯补钾不
能解决根本问题。”若出现不明原因的
持续乏力、腿软、心悸，可到福医二院
等综合性大医院内分泌科就诊，查血
电解质，遵医嘱治疗。

“挣钱固然重要，身体永远是第一
位。”博主莹莹留给大家的这句警示，
不该只留在热搜话题中，更值得每一
个人记在心里。

“补钾不是多吃香蕉就够了”
专家给出三条提醒

本报讯 （融媒体记者黄耿煌 通讯员王
金艺）“以往不清楚放射诊疗项目需要办理
双证，总担心漏办证件违规经营，现在部门
主动对接、联动指导，办事省心又放心！”近
日，南安市多家医疗机构负责人纷纷为当地
跨部门协同便民服务点赞。

此前，部分医疗机构普遍存在政策认知
盲区，对开展放射诊疗项目需同步取得《放
射诊疗许可证》及《辐射安全许可证》的要
求了解不足，出现单证办理、证照过期、超
范围经营等违规问题。这增加办事成本和经
营风险，也极易引发辐射泄漏、从业人员职
业健康损伤等安全隐患，成为制约放射诊疗
行业规范化发展的短板。

针对这一痛点，今年第三季度，南安市
卫健局联合政务服务中心、生态环境局建立
跨部门联审联管协同机制，打造“事前精准
告知、事中协同审批、事后联动监管”服务
模式，实现放射诊疗、辐射安全两类许可在
新办、变更、延续、注销各环节全流程双向
提醒、同步指导、联动监管。工作人员主动
对接拟建放射诊疗项目医疗机构，发放专属
告知单，宣讲双证政策、指导材料准备，帮
助机构明晰办理标准，从源头防范无证经营
风险。机制打通部门审批监管服务壁垒，解
决以往多头跑、反复咨询、漏办证问题，提
升证照办理效率。目前，该机制已覆盖全市
42家核技术利用单位，累计为8家机构提
供上门合规帮扶与政策指导，整治行业乱
象，规范放射诊疗秩序，筑牢核辐射安全防
护屏障。

跨部门协同
办理双证

快走和慢走 哪个对心脏更好

泉州版答案：“看天看地看关节”
泉州，世遗之城，山海之间。走路

门槛最低，但快走和慢走，到底哪个对
心脏更好？2026年9月《英国运动医学
杂志》一项追踪 6 万人、长达 8 年的研
究给出量化答案：每天7500步—10000
步是“黄金区间”，步频与步数搭配得
当，护心效果最佳；超过 10000 步，获
益反而下降。

然而泉州湿热多雨、海风绵长，走
路养生不能只盯数据。泉州市医药研
究所所长、中医主任医师洪如龙从气
血运行角度，泉州市中医院骨伤科主
任、主任医师苏再发从骨关节保护角
度，共同给出泉州人的“在地化”方
案：能快则快，走不快就攒步数；护
心，也要护膝；微汗，才算正好。

□融媒体记者 张沼婢

洪如龙指出，泉州地处东南沿海，属亚
热带海洋性季风气候，即便白露时节仍“湿
热未退、温燥渐起、温差日增、风雨无常”。这
种环境下，人体易湿浊困脾、经络不畅，而走
路正是最适合泉州人的“通”法。

从中医看，步行养生有三层：利关节、舒
筋骨，四肢摆动使经络疏通、气血和畅；动以
通塞、消食健中，缓步慢行助脾运化；健足
力、养股趾，下肢有力方为养生之本。

洪如龙特别强调，“汗为心之液”，泉州
湿热，走路易出汗，持续出汗耗伤心气心阴。
因此走路养心不求大汗淋漓，而是“微微发
热而不大汗，气血缓缓周流”。快走时心率提
升、呼吸加深，温和刺激心肺，推动气血、振
奋阳气；慢走时呼吸均匀、心跳平稳，如春雨
润物般打通经络、化开瘀堵。快慢各有其用，
关键与体质匹配。

结合现代研究的“黄金组合”，洪如龙给
出气血适配方案：体质较好者，可快走，步频
90—100步/分钟，累计不少于30分钟，全
天总步数7500步以上；久坐人群不必死磕
步数，重点把零散快走凑够30分钟，步频
80—90步/分钟；体弱或走不快者，以平稳
舒适速度行走，日均累积7500步左右，同样
能改善代谢和血管健康。

走路以“通”为要
气血畅则心脉安

24岁吃播疑因低钾猝死

低钾不是“小毛病”严重可致心脏骤停
近日，24岁吃播博主“干饭莹莹”（本名陈紫怡）不幸离世。据了解，长期催吐的行为让她患上严重低钾血症，怀疑因此诱发心脏骤停，酿成悲

剧。在她发布的最后一条视频里，曾提到自己血钾最低仅2.3mmol/L，她特意提醒粉丝：“挣钱固然重要，身体永远是第一位。”
记者就此采访了福建医科大学附属第二医院内分泌科主任医师周竟雄。他提醒，低钾血症起病隐匿，却可能在短时间内致命。

□融媒体记者 张沼婢

“单纯暴饮暴食并不会直接让体内
钾水平急剧下降，真正带来致命风险的，
是催吐、导泻这类行为。”周医生解释。

肠胃里的消化液含有大量钾，胃液
里钾的含量是血液的2—3倍，肠道分泌
的消化液里钾含量甚至能达到血液的
10倍左右。频繁剧烈呕吐、拉肚子，流失
的不只是身体里的水，还有大量带着钾
的消化液，钾会跟着大量丢失。

雪上加霜的是，反复催吐还会打乱
身体内部的酸碱平衡，促使肾脏快速将

钾通过尿液排出体外。相当于钾一边从
肠胃大量流失，一边又通过肾脏持续往
外排，体内的钾储备会被迅速耗光。

博 主 莹 莹 的 血 钾 最 低 降 到 了
2.3mmol/L，远低于 3.5—5.5mmol/L 的
正常范围，属于重度低钾。周竟雄提醒，急
性的钾流失病情发展迅速，短时间内就可
能诱发心律紊乱、呼吸肌麻痹而猝死。

莹莹最后一条视频还可以正常发
言，但仅仅三天之后就不幸离世，足以看
出低钾病情的恶化可以来得猝不及防。

“镜头前猛吃，镜头后催吐”
身体里的钾就这样被掏空

周竟雄提醒，低钾早期的身体信号
很有迷惑性，常被误以为只是身体疲惫、
睡眠不足。低钾最先也最常出现的感受
就是双腿发软无力：走路时感觉抬脚乏
力，爬楼梯腿使不上劲，站一会儿就想蹲
下休息。

如果浑身无力的感觉从双腿慢慢扩
散到躯干、手臂，甚至影响到负责呼吸的
肌肉，出现喘气费力的情况，说明病情已
经到了非常凶险的地步。除此之外，心
慌、胸闷、恶心、肚胀、便秘等也可能是身
体发出的低钾预警，千万不要忽视。

那么哪些人群更容易遇到低钾问
题？周竟雄介绍，长期节食挑食，靠催
吐、吃泻药减肥的人；频繁呕吐腹泻、平
时大量出汗的人；长期服用利尿剂、随
意吃泻药的人；甲亢、原发性醛固酮增
多症等内分泌疾病患者，都属于低钾的
高危群体。

在泉州的临床门诊里，就经常碰到
因为减肥催吐、长期腹泻、擅自使用利尿
剂而查出低钾的就诊者。周竟雄特别提
示：一个血电解质检查就可以确诊低钾，
花费不多，却可能救命。

“腿软乏力不一定就是累”
几类人要格外警惕低钾

香蕉含有丰富的钾香蕉含有丰富的钾（（CFPCFP 图图））

快走优先选择对关节友好的路面快走优先选择对关节友好的路面。。图为汀洲园沿江慢道图为汀洲园沿江慢道。（。（庄丽祥庄丽祥 摄摄））

本报讯 眼下即将进入秋冬季森林防火
关键期，南安市诗山镇林业站早部署、早行
动，抓实抓细森林防灭火各项前置准备，筑
牢山林安全防线。

镇林业站细化防火责任清单，建立隐患
排查台账，组织人员对林区山口、坟地、林缘
农田等重点区域逐一排查，清理林下枯枝等
易燃物，补齐防火物资。各村护林员全员上
岗，分片划区常态化巡山护林，加大偏远山
林巡查频次，及时劝阻违规野外用火行为。
同时在进山要道、村落路口悬挂多条森林防
火宣传横幅，提醒群众注意防火，营造群防
群治的浓厚氛围，守护辖区绿水青山。

（洪焕新）

排查隐患
守护绿水青山

肺癌筛查推荐低剂量螺旋肺癌筛查推荐低剂量螺旋CTCT（（CFPCFP 图图））


