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本报讯 为弘扬中医传统文化，10月24日，晋江市
医院经济开发区院区联合晋江市医院（上海六院福建
医院）前往晋江市第八实验小学为该校及晋江市第八
实验幼儿园的老师们开展了“弘扬中医传统文化，进校
园送健康”主题活动。

晋江市医院（上海六院福建医院）中医科吴志平医
生为老师们讲解乳腺增生的防治与保健，康复医学科
康复治疗师王金梅则带领老师们做了健身操。活动现
场还举行义诊咨询活动，医务人员除了为大家免费量
血压、测血糖外，中医师还为前来咨询的老师把脉问
诊，耐心讲解。同时，康复治疗师则通过示范健身操等
方法，为群众治疗颈椎病等疾病，讲解注意事项。此
外，活动中还特别开展了乳腺、整容外科健康宣教，现
场气氛热烈，好评不断。

晋江市医院经济开发区院区党支部副书记王雅茹
表示，通过此次活动，不仅提高了群众的健康保健意
识，宣传推广了中医药文化，还让大家真切地感受到了
中医技术的独特魅力及家门口优质的医疗服务，营造
了良好的中医文化氛围。

水果营养又美味，但
随着天气越来越冷，很多
人一吃水果就肠胃不舒
服。这是因为水果多性
凉，脾胃虚寒、体质较弱
的人在此时享用，不仅不
易消化吸收，还有可能引
起腹泻。那么，如果把水
果煮熟吃，还有营养吗？
水果煮熟吃都有哪些好
处？哪些水果适合煮熟
吃？本周健康课堂为你
开课。

老人小孩很适合
顾名思义，水果“热

吃”即将水果煮过后食
用。

记者了解到，从中医
角度来说，水果的生熟对

其功效有一定的影响。通常认为，水果生吃时大多有清热、
止渴等作用，而熟食时则有滋阴、补益等作用。例如，梨生
吃可清热生津，而煮熟后则滋阴润燥，《本草通玄》中就认为
梨“生者清六腑之热，熟者滋五脏之阴”。

“一般来说，水果煮着吃适合大部分人，尤其是脾胃虚
弱者、老人、小孩和产妇等，所以水果热吃是很有好处的。”
青阳街道社区卫生服务中心儿保科医生叶茵茵介绍，从西
医的营养学角度来看，水果熟吃护脾胃，尽管损失部分营养
物质，但是煮熟后的水果依旧可以给我们提供糖分、膳食纤
维、微量元素等营养物质。因此，对于生吃水果胃肠不耐受
的人群，或者牙口不好的老年人来说，将水果煮熟后进食，
可增加食物种类，补充日常饮食的不足。

哪些水果可热吃？
“可加热食用的水果有很多，比如香蕉、柿子、猕猴桃、

火龙果、苹果、梨等，不影响营养的吸收。红枣可以蒸着吃，
也可以煮汤吃，菠萝可以做糖水也可以炒菜或炒饭，火龙果
和苹果、橘子、梨子都可以煮糖水。”叶茵茵表示。

“这个季节，还有两样应季水果推荐大家加热食用。”
叶茵茵医生推荐说，雪梨是一种寒凉的食物，如果食用过
多，可能会使体内积聚大量的寒气。因此雪梨可以经过
加热之后再食用，不但可以降低雪梨的寒性，营养更容易
吸收，更好地滋润肺脏。“我们可以在煮雪梨的时候适当
地加入冰糖和枸杞，可以起到很好的滋补作用。还有一
样是柚子皮。柚子皮虽然不可以直接吃，但是经过一定
的料理，不但可以去除里面的苦涩味，还可以帮助抗衰
老，甚至可以瘦身减肥。”

读者问：如何判断自己是否肥胖呢？
罗山街道社区卫生服务中心中医馆相关负责人陈

斯卓答：我们可以通过简单的测量腹围来判断，计算自
己的BMI体质指数。体质指数（BMI）=体重（kg）÷身高^2
（m）。这个体质指数在18.5到24之间都是比较标准的
体重，而对于肥胖的体质指数，世界卫生组织的标准是：
男性超过27，女性超过25属于肥胖。

本报讯 记者从晋江市医院经济开发区院区获
悉，该院将于 11月 4日-5日开放预防接种进口“小五
价”HPV疫苗，有需要的市民朋友可提前预约，报名
即将截止。

据介绍，宫颈癌是最常见的妇科恶性肿瘤之一，严
重威胁女性健康，且近年来我国宫颈癌发病率仍在上
升，呈年轻化趋势。好在宫颈癌是目前唯一病因明确、
可防可控的癌症，在一级预防中，接种HPV疫苗是最
主要方式。

进口二价HPV疫苗被称为“小五价”，可实现对 5
种 HPV 型别提供保护。研究显示，进口二价对由
HPV16、HPV18型引起的宫颈癌提供 100%的保护效
率；对所有高危型别 HPV 病毒引起的宫颈癌提供
93.2%的保护效率，保护
时间长达 50年。适用于
9~45岁女性，按照程序接
种 3剂次，每剂为 610元。
对于9~14岁的女性接种2
剂次即可。如有意愿接种

“小五价”HPV 疫苗的群
众可以扫描右方二维码进
行预约，待工作人员通知
前往医院接种。

“减重门诊”
助你对亚健康说“不”

那么，医院是如何通过中医
方法助人减肥、瘦肚子的呢？大
体可概括为三大项目。

●特色项目一：通过中医穴
位埋线。

穴位埋线是在中医针灸理论
指导下，以可吸收的线代替针，相
对于针刺穴位，具有长时间持续
性的刺激经络穴位，埋线减肥的
原理是通过在穴位埋入可吸收的
蛋白线，从而抑制患者亢进的食
欲，同时也抑制患者亢进的胃肠
消化吸收能力，从而达到减少能
量的摄入，起到减肥的作用。另
外，也可以刺激患者迟钝的交感

神经，保证减肥过程中人体的健
康和精力的旺盛，从而促使其功
能活跃及促使体内脂肪分解。一
般是以 2个月为一个疗程，每 7~
10天要进行一次穴位埋线。

哪些人适合穴位埋线呢？罗
山街道社区卫生服务中心中医馆
相关负责人表示，运动、节食一段
时间后，体重未见明显下降的肥胖
患者，单纯性肥胖者或腹型肥胖
者、产后宝妈腹部松弛者，均可选
择穴位埋线以达到塑形的效果。

●特色项目二：通过中药调
理减肥法。

中医理论曰：胖人多湿，瘦人
多火。贪念肥甘厚腻之品，阻滞
气机升降出入，脾失健运，化而生
湿生痰，痰之所凑，其气必虚。这
也就是胖子们容易出现一系列症

状或者亚健康表现的原理。
记者采访了解到，遵医嘱用

中药时，医者一般会通过健脾利
湿化痰之品，从根本上为患者祛
除病因，以达到减肥减脂之功
效。要注意的是，市民朋友应根
据每人的具体临床表现来辨证施
治；不建议自己盲目跟风网络上
的减肥中药方。

●特色项目三：给予饮食控
制和运动减肥的中医建议。

在中医治疗肥胖的过程中，
饮食是非常重要的一环。中医提
倡健康饮食，适量摄入营养物质，
而不是过度节食。健康饮食的原
则包括以下几个方面：清淡易消
化，中医提倡食用清淡易消化的
食物，如蔬菜、水果、谷物等，避免
食用油腻、辛辣、刺激性食物；适

量摄入，中医认为，适量摄入营养
物质是保持健康的关键。因此，
中医治疗肥胖时不建议过度节
食，而是建议适量摄入营养物质；
规律性饮食，中医强调饮食的规
律性，避免暴饮暴食和过度饮
酒。规律性饮食可以帮助身体建
立健康的消化系统，从而更好地
吸收和利用营养物质。

除饮食外，中医还强调运动
的重要性。中医治疗肥胖时建议
患者进行适量的有氧运动，如散
步、跑步、游泳等，也可以进行适
量的力量训练，以增加肌肉量，促
进代谢。当然，每个人的身体素
质不同，给予的饮食及运动建议
也会有所差别。中医会根据每人
的体质给予专业的建议，力求更
适合个人的健康需求。

关爱失独家庭妇女

活动当天，市民张宁茹（化
名）早早来到了晋江市医院，参
加“关爱计生特殊家庭，免费健
康体检”暖心活动。

“活动开展前，就接到工
作人员通知，说可以免费赠送
我一次健康体检，还会有一些
简单的交流互动活动。很感
恩，同时我也发现现在的晋江
市医院是越来越规范、越来越

‘高大上’了。”张宁茹坦言。
记者了解到，本次活动不仅为
失独家庭妇女提供免费的健
康体检服务，并有针对性地开
展了健康讲座、医疗咨询等活
动，旨在为服务对象提供再生
育政策支持，链接再生育医疗
资源，让服务对象更加了解健
康、关注健康。

晋医健康助力受好评
体检项目中，针对妇科的

常见疾病设置了血常规、激素
检查、超声检查、肝功能、肾功
能等。在健康体检环节，身着
红马甲的党员志愿者带着活动
服务对象一项一项参检，仔细

询问她们的身体情况，对她们
进行耐心周到的健康指导，提
供合理的生活建议，传授健康
知识。

在健康讲座上，晋江市医
院（上海六院福建医院）妇科副
主任洪巧莲与服务对象进行了
亲切的交谈，认真倾听她们的
困难与诉求，通过宣传健康理
念，为服务对象提供便捷、优
质、有效的健康生活指导，让她
们学会及时掌握自己的身体状
况，保持积极乐观的心态，践行
健康的生活方式。同时，洪巧
莲主任还围绕计生优惠政策、

生殖能力评估及辅助生殖流程
等内容为服务对象进行了详细
的讲解。

此次活动，晋江市计生协
会不仅为服务对象提供政策
支持，还链接医疗资源，为服
务对象全方位保驾护航。晋
江市计生协会相关负责人表
示，通过此次活动，将更好地
帮助失独家庭成员了解自身
身体状况，把科学的健康理
念、通俗的疾病预防知识送到
失独家庭中，鼓励她们振作精
神、重拾信心，树立健康乐观
的生活信念。

罗山街道社区卫生服务中心：

中医特色项目助你科学瘦身

关爱计生特殊家庭

晋江市计生协会开展金秋暖心行动
健康课堂

水果“趁热吃”好处多

青阳街道社区卫生服务中心
儿保科医生叶茵茵

厝边医讯

晋江市医院经济开发区院区
走进校园送健康

本版由本报记者吴清华、通讯员洪金沙采写

健康医讯

进口“小五价”HPV疫苗
预约即将截止
咨询电话：0595-82157053

健康问答

罗山街道社区卫生服务中心中医馆
相关负责人陈斯卓

自查肥胖的标准

“想喝奶茶想吃肉，不想运动
还想瘦。”“心里想瘦，肚子却在享
受。”“今日不减肥，明日继续徒伤
悲。”……为了帮助市民科学减
重，近期，罗山街道社区卫生服务
中心开展了治未病——减肥减脂
亚健康管理服务。有需要者，可
至该中心二楼中医馆咨询、了解。

什么是“治未病”减肥减脂亚
健康管理服务？该院中医馆相关
负责人陈斯卓介绍，在生活中，肥
胖者常会因形象问题而感到自
卑、焦虑、抑郁，影响生活质量。
在医学上，肥胖不仅会给人体心
血管系统带来很大压力，增加心
血管疾病风险，还会危及呼吸系
统导致肺活量下降，增加呼吸系
统疾病风险，肥胖还会引起各种
代谢性疾病、骨骼系统疾病。为
此，该院特推出减肥减脂服务，这
是系统性更强、更有助于管理人
体亚健康状况的一项具有中医药
特色的服务项目，不节食、不住
院、无痛苦，助你科学减肥。

金 秋 十
月，为更好地
关爱计划生育
特殊家庭，提
高失独家庭对
象的健康素质
和生活质量，
晋江市计生协
会关爱失独家
庭，携手晋江
市医院（上海
六 院 福 建 医
院）第一党支
部、第四党支
部、第六党支
部举办“关爱
计 生 特 殊 家
庭，免费健康
体检”暖心活
动，为失独家
庭赠送一系列
医疗服务，把
关怀和温暖送
到了失独家庭
的心中。

中医对肥胖的看法

据了解，在中医上肥胖病机
主要体现在“多痰”和“少气”两方
面。中医有句话：“肥人多痰”，肥
胖的形成与病理产物“痰湿”的堆

积有关，“百病皆由痰作祟”“顽痰
生怪症”也表明了许多疾病的发
生与痰湿积聚相关。而“少气”则
指的是“肥人多痰而经阻，气不运
也”。

“肥胖从中医角度来说，主要

病因有年老体弱、禀赋不足、过度
摄入酒肉肥甘、久坐不动、久病体
虚和情志所伤。”陈斯卓表示，肥
胖的形成非常缓慢，主要病变在
肌肉，中医认为脾主肌肉，脾胃为
后天之本，肾为先天之本，所以肥

胖跟脾肾关系密切。脾主运化水
湿，久而久之产生痰浊湿邪，滞留
在体内则形成肥胖，肥胖患者多
数气短、乏力，所以肥胖以气虚、
痰湿为主，治疗多数以健脾、利
湿、行气为主。


