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5月10日上午，无锡市第二中医医
院第三届梁溪青囊中医药文化节“蕴药
于膳 健康同行”养生集市正式开启。
活动以“趣味养生”为核心，打造了一场
集体验、科普、互动于一体的中医药文
化盛宴，吸引了众多市民携家带口前来
参与。

活动现场，集市展位上各类特色项
目令人目不暇接。以“一日膳食”为主
题的药膳展示区，主食、汤品、点心琳琅
满目，健康与美味兼具。在本草趣集展
示区，梁溪青膏与中药茶饮也备受欢
迎，针对不同体质精心调配的特色膏
方，以及祛湿消脂茶等特色茶饮，充分
满足了市民的个性化养生需求。以中
草药为原型设计的冰箱贴等文创产品
颜值与内涵并存，让中医药文化以更时
尚的方式走进大众生活。

“此次中医药文化集市活动旨在落
实健康中国战略，同时希望将千年的中
医智慧融入日常生活中。”市第二中医
医院党委副书记徐医介绍，针对市民关
注度较高的一些慢性疾病，如脾胃病、
高血压等，现场设置了专病专科义诊
区，为市民提供免费的健康咨询服务。
此外还特别展出了医院所收集的原无
锡县所属35个乡镇的地方卫生志以及
种植的16种常见的中草药植物，让更多
人感受到中医药的魅力与价值。

体重管理义诊区是此次活动结合
“体重管理年行动”特别推出的服务。
现场，不仅有中医师把脉诊断，提供科
学的瘦身指南。还有灸、罐、刮痧等疗
法体验，吸引了不少市民排队咨询体
验。“医生不仅给出中药减脂建议，还指
导了膳食搭配，收获满满。”在体重管理
区咨询后的张女士说。

儿童健康成长也是备受家长关注
的话题。在儿科义诊区，免费骨龄检测
服务吸引了众多家长带孩子前来。“儿
科医生给我详细解读了检测报告，评估
下来我家小孩生长发育没什么问题，我
放心多了。”孙女士表示，在与医生的交
流中也学到了很多儿童发育成长方面
的知识。

“药食同源，蕴药于膳”是本次养生
集市的一大亮点，现场推出的青囊有方
系列养生茶饮，精选多款中医经典配
方，将健康理念融入杯盏中，收到不少
好评。该院党委书记戴美表示，未来，
医院将继续以梁溪青囊文化品牌为依
托，不断拓展青囊有方药食同源品类，
打造集中医药诊疗、养生、文化传播于
一体的健康服务平台，让中医药简、廉、
便、验的特色惠及更多百姓。 （黄琳）

随着生活水平提升，儿童青
少年超重、肥胖问题日益引发社
会关注。为帮助家长和孩子科学
应对这一健康挑战，无锡市儿童
医院中医科推出“中医体重管理
门诊”，不吃药不打针，运用传统
医学特色疗法结合现代健康管
理，为6-18岁儿童青少年打造个
性化减重方案。记者近日获悉，
自去年3月开设以来，该院已为
100余个家庭提供了专业服务。

走进市儿童医院二楼中医诊
室，12岁的女孩乐乐（化名）正接
受主治中医师濮芷怡的穴位埋线
治疗。记者了解到，一个月前，乐
乐因肥胖被妈妈带到外院进行药
物治疗，因为治疗效果不佳，慕名
来到市儿童医院中医科就诊。检
查发现，乐乐当时不光肥胖，还合
并胰岛素抵抗及多囊卵巢综合
征。腰围也一度达到94厘米。“这
是乐乐的第三次埋线，通过前两
次的治疗，乐乐从79公斤成功减
重到 75 公斤，腰围也细了 5 厘
米。”濮芷怡介绍，穴位埋线减肥
是在天枢穴、带脉穴、足三里穴等

特定穴位，埋入特殊蛋白线,持续
刺激这些穴位，达到调节身体机
能、促进新陈代谢，从而达到减肥
的效果。

“不同的体质，中医外治的减
肥方式也不同。”濮芷怡说，针对
青少年体质特点，无锡市儿童医
院中医科团队还研发了包含穴位
贴敷、耳穴压豆、茶饮等在内的

“组合疗法”，配合饮食运动指导，
形成无创、无痛的绿色减重模式。

对于一些喜爱高糖、高油、高
脂饮食的“小胖墩”，濮芷怡建议，
最好能逐渐改变饮食习惯，尽量
清淡饮食，细嚼慢咽，保持营养均
衡。而对于想通过极端节食达到
减肥目的的孩子，她认为不可
取。孩子正处在生长发育的关键
阶段，一定要保证基本的营养需
求，一味地节食会带来不少并发
症。“门诊上就遇到一位花季女
孩，因为过度节食减肥，‘大姨妈’
一度停滞。”濮芷怡说。

另外，“儿童肥胖不能简单归
因于吃得多动得少。”濮芷怡强
调，门诊采用体质辨识、代谢评估

等综合诊断，发现很多肥胖患儿
存在脾虚痰湿体质，还有部分存
在睡眠障碍、情绪障碍等影响代
谢。她建议，若6岁以上的孩子
BMI指数大于17，则已进入超重
行列，建议家长早点带孩子来院
进行综合评估和干预。

据悉，医院接下来还会在“中
医体重管理门诊”的基础上，结合
寒暑假节点，联合多学科门诊，推
出“减重夏令营”“健康挑战营”等
活动，通过科学减重，助力青少年
健康成长。 （葛惠）

近日，锡山区中医医院组
织护理骨干走进勤新实验小学
开展“岐黄校园行，弘扬中医药
文化”主题活动。现场开展了

《奇妙的中医药之旅小课堂》科
普讲座，通过生动有趣的动画
故事带领孩子们走进中医药的
奇妙天地。医护人员开展中医
健康义诊，为老师们答疑解惑、
提出诊疗建议，助力老师们做
好日常健康管理。 （张玖玖）
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提到“饥饿”，很多人都将其
视为减肥时痛苦的代名词。其实
适当饿一饿，对身体的确有一定
的好处。

◆两个时间饿一饿，
对脾胃有益

专家表示，适当的饥饿可以
调养脾脏，适量的饥饿感能刺激
肠道蠕动，使胃液分泌正常，有利
于食物的消化吸收，使身体的内
在调节机制得到休息和恢复。

在下面两个时间点饿一饿，
对养好脾胃有好处：

睡前：睡前保持饥饿感，胃肠
会越来越好。特别是晚上10点
后处于脾胃休息的时间，吃太多
反而不利于胃黏膜的修复，建议
晚餐吃六七分饱就够了。

服药后：服药后吃太多的东
西容易稀释药物的浓度，还会增
加胃酸分泌，导致脾胃病的加重。

◆饿一饿，
对身体还有这些好处

多项研究证实，适当的饥饿
对身体有好处。

调节免疫系统：外国某研究

团队发布的一项研究称，大脑对
饥饿的感知可以直接影响外周免
疫细胞的动态调节，而这个过程
和身体是否真的缺能量无关——
也就是说，光是“觉得饿”，就足以
让免疫系统发生变化。

有助延长寿命：另一项研究
发现，偶尔“饿一饿”有助于延长
寿命。研究人员称，这可能与进
化过程中的适应性反应有关。

促进大脑健康：辽宁省神经
系统疾病发病机制研究重点实验
室、中国科学院大连化学物理研
究所的研究人员发现：短期禁食
会导致大脑代谢发生显著变化，
促进大脑健康。

◆保持“饥饿感”
不是过度挨饿

专家表示，长期饮食过量的
确危害健康，容易引起肥胖、血糖
升高、代谢及消化系统等方面的
问题，这时候只吃七八分饱、适度
保持饥饿感往往是有效解决办
法。

以下几种情况可以用“饿”来
解决：

1.有些小胃病，靠饿缓一缓
进餐后如果出现胃胀、胃痛，

正是胃“不想让你再吃”的信号，
这种情况下要少食。如果减少了
饮食，胃部不适仍未缓解，就应该
及时去看医生。

2.偶尔睡不好，晚饭控制量
晚餐吃太晚或太撑都会影响

睡眠，如果刚刚饱餐一顿就平卧
睡觉，有可能发生胃食管反流，影
响睡眠质量。

3.体重超标了，小饿也能管
小饿并不是指不吃饭，而是

要控制好三餐的量，可每顿吃七
八分饱，也可以用些小技巧来减
少食量，比如换成小盘小碗吃饭、
细嚼慢咽等。

保持饥饿的程度因人而异，
万不可因以前吃太多就矫枉过
正。过度饥饿既达不到健康的目
的，又会对身体造成损伤。

此外，饮食规律也很重要，对
于多数国人来说，胃在用餐后3到
4小时排空，胃肠道是有记忆的，
按时按量吃饭有利于把控好食
量。 （央视新闻）

不打针不吃药

中医外治为“小胖墩”减肥支招

适当饿一饿 对身体有这些好处

好吃好玩好有趣，
这场养生集市真热闹

中医科团队为儿童进行耳穴压豆中医科团队为儿童进行耳穴压豆


