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那么，如何在减肥期，改善气短的症
状呢？张宇鹏建议，减肥期间，要遵循科
学方法。任何一种减肥方法都应该循序
渐进，过于快速的减肥不但容易复发，而
且会危及健康或导致各种并发症。一次
性体重不可减得太多，因为脂肪在体内
具有保持体温、保护体内重要器官、贮存
能量和维持体型的作用，过多过快地减
肥不利于健康。应坚持饮食有度，戒烟、
戒啤酒，少饮白酒与果酒，限制零食，做
到早吃饱、晚吃少。

每个人减肥前，都应灵活参考体重
指数。多关注体脂率，而非只重视体
重。“应用 BMI可判断肥胖程度，但理想
身高体重算法也有一定的局限性，应灵
活掌握。比如，老年人的肌肉与脂肪相

比，肌肉减少较多，BMI可能过低估计其
肥胖程度。相等BMI值的女性体脂率一
般大于男性。因此肥胖症的诊断与治疗
关键在于体内脂肪的多少。”

此外，建议所有减肥人群保持良好
心态。肥胖会给人们造成一定的心理障
碍，因此有针对性地调整好自己的精神
心理，建立良好的精神心理状态，才有利
于矫正不良心理行为，防止肥胖病的发
生。张宇鹏坦言，在减肥时一定要保持
良好的心态，保持清醒的头脑，切忌以牺
牲健康为代价而盲目追求身材美。

最后，在合理调配饮食促成减肥目
的方面，张宇鹏建议：限制脂肪、碳水化
合物，多食蔬菜水果，少吃盐，饮食宜清
淡，不要限制饮水。

读者问：为什么医生都说康复治疗越早介入越
好？

晋江市新塘街道社区卫生服务中心中医理疗科
许源鑫技师：客观来说，影响患者生活的，并不一定
是疾病本身，而是功能障碍、并发症等因素。在疾
病早期介入康复治疗，能够有效地预防并发症（褥
疮、下肢静脉血栓、感染等）和继发性功能障碍（如肌
肉萎缩、关节挛缩等），避免患者因长时间卧床而带
来的不利影响，可为疾病的康复争取最佳时机。依
据卫计委印发的早期康复诊疗原则，脑卒中/脑外伤
患者生命体征稳定、神经功能缺损症状稳定后 48小
时内，髋/膝关节置换术患者术后 24小时内，四肢骨
折患者临床处置完成后 24小时内，就可开展康复诊
疗。

暑热、湿疹、晒伤……在炎热的高温天气里，小朋友
作为较为脆弱的人群，常比健康成年人更易出现身体不
适。比如，一些孩子的发烧症状就与病毒和细菌无关，
可能因为患上暑热症。为了让父母们照顾宝贝更加省
心，本期健康课堂，特为大家科普夏日暑热症。

小儿“暑热”会引起发烧
小儿夏季热，属于中医“暑温”范畴。此病是婴幼

儿时期特有的发热性疾病，多见于半岁至3岁的小儿，
是闽南地区小儿门诊里的多见病之一。

晋江市医院晋南分院赖秋敏介绍，此病的主要临
床表现为长期发热、口渴、多尿、汗闭或少汗，因病发于
夏季暑热之时故名。气候愈热，体温愈高，即使用解热
药，也无法使体温下降，只有在气候凉爽或雨后，体温
才会有所下降。到秋凉之后，上述症状便可不治而愈。

赖秋敏表示，虽然“夏季热”可不治而愈，不会留下
后遗症，但因“夏季热”长期发热，会加快机体新陈代
谢，使身体消耗增加，抵抗力降低，若不及时防治也会
影响患儿的生长发育和身体健康，并容易引起并发症，
如消化不良、呼吸道和胃肠道感染等。为此，建议小儿

“夏季热”的治疗可选用食疗方进行调养。

适合小朋友的粥品推荐
“粥品方面，建议家长们可做以下三款粥给宝贝们

食用。”赖秋敏建议，荷叶冬瓜粥、蚕茧山豆粥、益气清
暑粥都是防治小儿夏日暑热症的不错选择。

荷叶冬瓜粥：可取新鲜的荷叶 2张，洗净后煎汤
500毫升左右，滤后取汁备用。冬瓜250克，去皮，切成
小块状，加人荷叶汁及粳米30克，煮成稀粥，加白糖适
量，早、晚服用，适用于发热不退、口渴、尿少的患儿。
蚕茧山豆粥：取蚕茧10只，红枣10只，山药30克，糯米
30克，白糖适量。先将蚕茧煎汤 500毫升，滤液去渣，
再将红枣去核，山药、粳米加入煮成稀粥，早晚各服 1
次，适用于低热、神疲乏力、胃纳减退、大便溏薄患儿。
益气清暑粥：准备西洋参 1克，北沙参 10克，石斛 10
克，知母5克，粳米30克。先将北沙参、石斛、知母用布
包加水煎30分钟，去渣留汁备用。再将西洋参研成粉
末，与粳米加入药汁中煮成粥，加白糖调味，早晚服
用。适用于发热持续不退、口渴、无汗或少汗的患儿。

三款小儿饮品推荐
“如果小朋友喜欢喝饮品、汤水类，也可以选择三

鲜饮、绿豆红枣汤、西瓜番茄汁。”赖秋敏建议。
三鲜饮选用鲜荷叶、鲜竹叶、鲜薄荷各30克，通过

加水煎煮约 10分钟，加入适量蜂蜜搅匀，冷却后代茶
饮。此饮品可适用于发热不退、心烦、口渴、尿少的患
儿。绿豆红枣汤比较常见，适用于发热而微汗者。准
备绿豆 250克，红枣 15枚，共煎汤，加糖少许温服即
可。西瓜番茄汁，是消暑的好饮品。将常温的西瓜、番
茄一起绞汁即可。此饮品适用于口渴心烦、食欲不振
及小便赤黄等症。

忆峥嵘岁月，创美好明天。为庆祝
建军96周年，积极贯彻拥军政策，弘扬
革命精神，根植红色基因，营造尊崇军
人浓厚氛围，8 月 11 日，晋江市人民武
装部、晋江市退役军人事务局、晋江爱
尔眼科医院共同举办的“情暖老兵·守
护光明”公益行动福建省晋江站启动仪
式在晋江爱尔眼科医院举行。

“关爱老兵”公益行动
正式启动

上周五，这场温馨的“关爱老兵”
公益行动正式启动。晋江市退役军
人事务局局长王奇志、晋江市退役军
人事务局副局长陈海鸣、晋江市人民
武装部科长邓炎斌、晋江爱尔眼科医
院 CEO肖碧雄、晋江爱尔眼科医院院
长李贵洲、各镇（街道）退役军人服务
站负责人等领导嘉宾共同出席启动
仪式。

启动仪式上，王奇志和李贵洲共同
为“爱尔眼科·晋江——军人驿站（退役
军人服务站）”揭牌。王奇志在讲话中
指出，退役军人服务保障是一项社会工
程，需要构建“政府主导、社会参与、多
元帮扶”齐头并进的工作格局，才能实
现帮扶资源更丰富，帮扶力度不断增
强，帮扶对象切实受益。

优惠福利致敬最可爱的人
据了解，为关爱老兵，助力老兵守

护眼部健康，晋江爱尔眼科医院针对退
役军人和其他优抚对象开展了眼健康
关爱活动，提供了眼健康视力测试、白
内障、眼底检查等服务。

活动中，他们为现场老兵仔细检查
了白内障、青光眼、老花及常见、易发性
的眼健康疾病。并且，制定了服务优
先、优惠保障等具体服务项目，为其开
通了院内就诊绿色通道，旨在为老兵们

提供优先、方便、快捷、优质的诊疗服务
和优惠政策。

晋江爱尔眼科医院CEO肖碧雄表
示，“此次公益行动，是深化拓展‘我为
老兵办实事’实践活动的具体行动。晋
江爱尔眼科医院有幸成为此次公益行
动晋江站的承接单位，必将竭尽全力，

在晋江市退役军人事务局的领导下，与
晋江市基层退役军人服务站紧密配合，
积极承担行业与社会责任，高标准做好
退役军人白内障等眼疾的筛查救助工
作，为退役军人的眼部健康保驾护航，
真正做到以实力造就口碑，以爱心成就
公益。”

减肥期间缘何“气喘吁吁”
咱厝医生支招瘦身注意事项

小儿暑热怎么办
快来查收这份健康贴士

致敬最可爱的人
“情暖老兵 守护光明”晋江站公益行动正式启动

康复治疗宜趁早

8 月 10 日上午，晋江市中医院
爱国楼门诊部113诊室上演了温馨
的一幕——患者蔡女士将写有“医
术精湛”的书法作品送至中医骨伤
科副主任医师朱震宇手中，并与之
合影留念，激动之情溢于言表。

“医术精湛”四字代表了蔡女士
多日来的心声，既是信任和肯定，更
是对朱震宇医生中医治疗技术、服
务品质的认可。

初见“口碑好医生”
据了解，患者蔡女士系咱厝安

海人，十几天前因受伤导致腰部疼
痛，生活不能自理，经初诊医生诊断
为腰椎间盘突出症，几次治疗，效果
欠佳，站、坐、转身等日常生活难以
自行完成，仍需家属协助。

经多方打听，邻居为其介绍了
晋江市中医院的朱震宇医生，称“朱
医生口碑很好，给许多病患治疗，效

果良好，拥有不少忠实粉丝”，便慕
名前来中医院爱国楼门诊部就诊。

惊叹“中医太神奇”
朱医生接诊后，通过仔细把脉、

问诊、查阅核磁共振及CT片后，诊
断为腰椎间盘突出症、骶髂关节紊
乱、臀上皮神经炎。随后，朱医生为
患者实施中医正骨手法和小针刀治
疗，经 10分钟治疗，患者立即觉得
疼痛明显减轻，并可顺利地缓缓下
床行走。

对此“惊人”疗效，蔡女士说道：
“原本腰痛得需要两个人搀扶才能
行走，朱医生采用中医治疗，腰马上
就不那么痛了，也能直起来了，没想
到中医那么神奇，十分感谢朱医生
的诊治。”

返家后，患者疼痛进一步减轻，
为了表示感激，特请书法家写了字
帖，在复诊时亲手送到朱医生手中。

中医正骨赢口碑
晋江市中医院骨伤科获赞誉

本报讯 本周六，复旦大学附属中山医院心外科
主任医师，复旦大学附属中山医院冠脉亚专科副主
任，复旦中山厦门医院心外科执行副主任夏利民将
莅临晋江市第二医院文博楼（2 号楼）2楼名医工作
站。据悉，夏利民主任担任中国医学会医师协会胸
外科学分会冠脉组委。长期从事心脏外科临床一线
工作近 30年，每年完成各种心脏外科手术 400余台，
其中包括部分重症及高龄冠心病病例。擅长各种复
杂性心脏病的诊治，尤其擅长儿童先天性心脏病的
微创治疗、冠心病微创搭桥手术、心脏瓣膜微创修
复、心房颤动的综合优化治疗等。有就诊需要的市
民朋友，可提前预约。

此外，当天 15:00-17:00，福建中医药大学附属人
民医院肛肠一科石荣主任也将莅临医院。从事肛肠病
临床、教学、科研工作三十余年。擅长痔病、复杂性肛
瘘、肛门直肠脓肿、肛裂、肛门狭窄、难治性便秘及肛肠
病术后并发症等疾病诊疗。率
先在福建省内开展吻合器痔切
闭术、选择性痔上黏膜切除钉
合术等专科微创技术，创新了
TST大C环技术。

预 约 方 式 ：拨 打 电 话
0595—85700180；关注“安
海医院”公众号进行预约。

本报讯 本周五上午（8月18日），上海交通大学附
属第六人民医院特需医疗主任医师 、硕士研究生导
师、临床医学博士黄高忠，将莅临晋江市中西医结合医
院（又称磁灶中心卫生院）门诊二楼内科诊室坐诊。有
就诊需要的市民朋友，可致电该院服务中心（预约热
线：68008153）提前预约。

据悉，黄高忠 1985年毕业于第二军医大学海军
医学系，从事心血管专科和老年病临床和科研工
作。具有扎实的内科基础理论和临床实践，擅长高
血压、冠心病、心律失常、心力衰竭、心血管临床药理
及老年病诊治。担任中华医学会上海分会老年医学
专科委员会委员，《心脏杂志》《中华老年多器官疾病
杂志》编委，《中华高血压杂志》《第二军医大学学报》
特约审稿专家。

复旦大学附属中山医院
名医莅临安海坐诊

上海专家莅临
磁灶中心卫生院坐诊

本报讯 好消息！日前，经福建省卫健委组织专家
现场评估，陈埭中心卫生院达到社区医院建设标准，顺
利通过评估。

据悉，此前，陈埭中心卫生院全体医护人员就根据
《福建省卫生健康委员会关于加快推进全省社区医院
建设的通知》（闽卫基层函〔2021〕469 号，以下简称《通
知》）要求，积极开展社区医院创建，为这一奋斗目标付
出了十足的努力。

陈埭中心卫生院相关负责人表示，接下来，医院将
进一步加强重点科室管理，落实医疗质量安全核心制
度，规范医疗行为；进一步完善房屋、设备、床位、人员
等资源配备，更好地满足辖区内群众的基本医疗卫生
服务需求。

陈埭中心卫生院
通过社区医院建设评估

炎热的高温天，谁不想穿上漂亮衣服展示一下自己姣好的身材？天气炎热的时节，早已成为人们心中的减肥旺季。平日生

活中，我们习惯将8月称作夏日。此时，暑热正盛，不少人纷纷加入“夏日减肥大军”。这个夏季早已过半，你健康瘦下来了？

对于夏季减肥效果是否好，不同的人对此
有不同的看法。

夏天是一个高温的季节，高温环境会加速
人体的新陈代谢和热量消耗，因此对于减肥来
说是有利的。在夏季进行减肥时，人们往往会
自然而然地减少高热量食物的摄入并增加清淡

型食物的摄入量，这有助于控制热量摄入。此
外，高温天气下人体容易出汗，也会消耗一部分
能量。因此，一般情况下，大家都认为夏季减
肥，可以取得较好的效果。然而，由于天气炎
热，本来人就容易食欲不振、精神倦怠，加上机
体消耗大，错误的减肥方式，反而会损害身体。

近日，市民蔡先生因“爬楼或运动时自
觉喘不上气”就诊于咱厝晋江市医院（上海
六院福建医院）呼吸与危重症医学科。在
门诊里，蔡先生向接诊的该科室主任张宇
鹏说，“到了三伏天后，觉得自己有些喘不
上气，也不知是减肥、体虚，还是自己的心
肺功能出了问题。”好在，最后经过诊治，蔡
先生的气短症状已逐渐好转。

“气短可能是疾病信号。”张宇鹏介
绍，“像蔡先生这样，在发现身体异常后
及时到院排查隐患的做法是对的。特别

是对于一些有基础疾病的患者而言，这
更是疾病的一种信号。”有基础疾病的人
群，比如贫血人群、肺部疾病人群、心血
管疾病人群、心理焦虑人群等，在减肥
时，要密切注意观察自己的身体异常。

同时，张宇鹏指出，夏日减肥，特别
是运动后出现喘不上气的情况，也未必
就代表心肺功能出现问题。“这里也有气
候的原因。时值三伏天期间，高温、高湿
的天气，确实会使得空气中的氧气含量
减少，使人产生缺氧的感觉。”

热议

▲

夏日减肥效果是否好

分享

▲

为你支招合理减肥方法

案例

▲

减肥期间“气喘吁吁”

需要特别强调，如果宝宝3天后体温不降，或
出现高热惊厥等症状，要及时就医。

小 贴 士

专家医讯

健康问答

本版由本报记者吴清华采写
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