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健
康

随着春节贺岁片《热辣滚烫》的
上映，“减肥”再度成为热议话题。观
看完影片，不少观众提出疑问：一年
减100斤是怎么实现的？快速“掉秤”
对身体有害吗？什么样的减重方法是
科学的？对此，3月1日，记者来到新疆
医科大学第一附属医院昌吉分院，采
访了临床营养科主任医师黄萍、中医
科主任医师鲜晓燕，两位医生都建议
减肥不能急于求成，要学习健康知
识，做到科学减肥。

控制体重要科学

如何实现“贾玲式”的减肥效果，
一年减重100斤？黄萍说，想一年减重
100斤是有可能的，但在运动医学界，
这对于大多数人来说是一个比较极
端的目标。能否实现这一目标，取决
于很多因素，包括个人的起始体重、
健康状况、饮食习惯、运动程度以及
是否有专业人士指导等。

“我们通常建议每周的减重控制
在0.5公斤至1公斤，一个月减2公斤
至4公斤，这是安全和可持续的，并且
对身体损伤小，也不易反弹。”黄萍告
诉记者，有些来咨询减肥的人其实没
有健康问题，甚至也不胖，就是单纯
想瘦身。所以减肥之前，建议先到专
业的医疗机构，对自己身体状况进行
评估、检测，或者做相关专业分析，判
断是不是肥胖。

黄萍介绍说，有一些肥胖人士无
论体重多少、体型如何，自己并不放
在心上。她接诊的一位 21 岁小伙儿，
身高1.78米，体重到了110公斤，但小
伙子自己并没有意识到体重超标。到
医院检查时才发现，自己已经属于中
度肥胖了，如果不重视控制体重，就
会影响到身体健康，他才意识到需要
减重。

如何科学减重？

每年的 3 月 4 日是“世界肥胖
日”。根据中国肥胖超重指南，黄萍向
记者介绍了几种营养科常用的减重
方法，如限能量膳食、高蛋白膳食、低
碳水化合物膳食、间歇性能量限制

（轻断食）和低血糖指数膳食，还有其
他 营 养 代 餐 、地 中 海 饮 食 等 减 重
方法。

黄萍介绍说，一般单纯性肥胖可
以尝试轻断食减肥，只需要改变日常
的膳食结构。一周5天正常饮食，2天
轻断食。轻断食并非禁食，只是有2天
要吃得很少，主食、副食都要减少。不

仅断食的两天要管住嘴，其他5 天也要
有良好的饮食习惯，如尽可能少吃油炸
食品、甜食等。

另外还需要适当运动。黄萍说，运
动可以提高身体的基础代谢，日常的运
动有快走、慢跑、游泳、骑自行车等中等
强度的有氧运动，还有举重、深蹲等无
氧运动以增加肌肉锻炼，还可以进行瑜
伽或普拉提等增加身体柔韧性。黄萍建
议肥胖人士要避免长时间久坐，每隔一
段时间站起来活动一下，每周至少进行
150分钟的中等强度有氧运动。

“其实减重的核心是人为地打开能
量缺口，营造能量负平衡，通俗说就是
摄入能量少于消耗能量，养成良好的生
活习惯，积极的心态对减肥也能起到帮
助作用。”黄萍说。

中医教您“热辣滚烫”式减肥

新疆医科大学第一附属医院昌吉
分院中医科主任医师鲜晓燕认为，肥胖
多是由过食肥甘、缺乏运动、年老体弱、
先天遗传等因素引起的。该院中医科开
设了专业的减肥治疗门诊，目前有特殊

针刺、揿针、穴位埋线、拔罐、中草药代
茶饮等治疗方法。

鲜晓燕介绍：“有些人长期脾气亏
虚、痰湿内聚，日久可能会导致阳气虚
弱，这一类就是脾肾阳虚型体质，容易
导致虚胖。中医减肥的基本思路是调理
脾胃、疏通经络、祛湿化瘀，从而达到减
肥的目的。在我们医院接受中医减肥的
有儿童、青壮年，还有老人。临床中，一
些人对减肥存在误区，比如一些人认为
只要运动就能减肥。其实，有规律的运
动加上健康的饮食，才是运动减肥的关
键。过量和不科学的运动，还会对身体
带来损伤。”

昌吉市患者尚女士，到该院中医科
就诊时体重121公斤，平日里总有口干、
口苦、口中异味的症状，还喜欢吃凉东
西，活动后气短、乏力。中医科医生对她
使用中草药口服及针灸理疗的方法，一
个月体重减轻了10公斤。

鲜晓燕介绍，练习八段锦、易筋经
等传统功法也有助于减肥，这两种传统
功法有利于调理脏腑功能，促进全身气
血的运行。

本报讯 记者左晓雨报道：“适量
献血并不会对我们的身体健康造成影
响。大家献完血后要多补充水分，保证
充足睡眠，回家后要注意针眼处的清洁
卫生……”3月4日，昌吉市庙尔沟乡政
府门前停放的流动采血车上，坐满了前
来献血的牧民，昌吉州中心血站宣传干
事米娜·派兹拉耐心地为大家讲解献血
知识。

“今天是我第6次参加献血，献血已
经成了我的一种习惯。”庙尔沟乡党委
副书记、乡长阿得力打开昌吉州中心血

站微信公众号，上面有每一次的献血记
录。为了让更多人对参与无偿献血的重
要性和安全性有更科学的认识，阿得力
积极加入到献血志愿者的队伍中，用实
际行动动员广大牧民参与进来。“一个
人的力量是有限的，但是众人拾柴火焰
高。”阿得力说，希望有更多人加入无偿
献血行列，这也是对雷锋精神的具体
践行。

当天，38 名各族干部群众挽袖献
血，累计献血量13800毫升。

有着十多年献血经验的庙尔沟乡

机关干部对山·哈木扎说：“伸出手臂、
点滴奉献，就可能挽救他人的生命，这
让我感到幸福。”

一份血，万重情。昌吉州中心血站呼
吁广大群众积极参与无偿献血，捐献可
以再生的血液，挽救不能重来的生命。

【记者感言】

将大爱持久地传递下去
三月初，乍起的春风中仍带着阵阵寒

意，但在昌吉市庙尔沟乡的无偿献血现

场，各族群众争相参与献血的热情不减。流
动采血车上，一张张热情的笑脸，一袋袋鲜
红的“热血”，传递着温暖和人间大爱。

血液是生命之源，是人间传递真情
的红色纽带。无偿献血是无私奉献、救
死扶伤的崇高行为，你我他，献出的每
一滴血液都将跃动出生命的活力。献血
看似是简单平凡的举动，却能帮助许许
多多有需要的患者，挽救更多家庭。参
与献血，将爱传递，与爱同行，希望更多
的人加入到无偿献血的行列中来，将这
份大爱更广泛、持久地传递下去。

本报讯 记者刘雪、通讯员许慧报
道：“能贴心地替患者考虑，真是谢谢你
们了，以后不用再跑空趟了！”近日，患
者家属于先生向新疆医科大学第一附
属医院昌吉分院（以下简称新医大一附
院昌吉分院）公共事务科的工作人员感
谢地说。

据了解，今年2月初，于先生的母亲
需要在该院办理门诊特殊病，并通过医
保报销流程购买特殊药品，因医保平台
系统出现问题，于先生连着几天到医院
都未办理成功，便试着拨通医院公布的
服务投诉电话，希望能尽快解决问题。

“我们接到反馈后第一时间进行核查，经
过协调，我们将患者资料留存，安排工作
人员帮于先生的母亲办理医保特殊药品
购买，办理成功后再通知他来取药，让群

众少跑冤枉路。”新医大一附院昌吉分院
公共事务科工作人员鲁慧说。

为于先生解决了母亲购药难题的
正是新医大一附院昌吉分院的“接诉即
办”机制。为了能更快解决患者困难诉
求，改善患者就医体验，2023 年新医大
一附院昌吉分院设立了“接诉即办”机
制，公布两部服务投诉电话，对群众在
就医过程中遇到的问题、困难和诉求进
行第一时间受理，该院也是全州首家设
立“接诉即办”机制的医院。“面对患者
投诉，不逃避、不敷衍，能当场解决的就
当场解决，当场解决不了的一般问题，3
个工作日内进行回复，需要多科室协调
的复杂问题，7个工作日以内回复，真正
做到有诉必应。”新医大一附院昌吉分
院公共事务科科长李建坪说。

据新医大一附院昌吉分院副院长
张媛介绍，敞开窗口，畅通投诉渠道是

“接诉即办”机制的重要环节，新医大一
附院昌吉分院在全院 48 处张贴服务投
诉电话提示单，服务投诉电话24小时畅
通，让“民声”有处可去。2023年，新医大
一附院昌吉分院共接到患者诉求 275
件，诉求办理满意率为 98.9%，用“接诉
即办”机制，把患者的“问题清单”转变
成“满意清单”。

此外，在日常诊疗服务中，该院每
月还派专人到病区和门诊进行患者满
意度调查，多渠道收集民声民愿，对于
患者的意见建议全部定期进行整理并
给予答复，为患者提供更优质、有温度
的医疗服务，提高患者满意度，助力医
院高质量发展。

本报讯 通讯员路晓丽、麻路
路报道：为增强群众听力健康意
识，普及爱耳护耳和听力健康知
识，指导群众科学用耳，对听力障
碍性疾病做到早发现、早干预。连
日来，新疆医科大学第一附属医院
昌吉分院开展系列义诊宣教活动。

2月28日，该院耳鼻咽喉头颈
外科医护人员先后前往昌吉市石
油二分公司社区、昌吉市建国路街
道嘉顺社区、昌吉市建国路社区卫
生服务中心开展科普讲座，讲解科
学护耳相关知识，并教大家做耳朵
保健操。

3 月 1 日，在该院门诊一楼大
厅，耳鼻咽喉头颈外科主任王咏峰、
主任医师钟奇珉为前来咨询的群众
免费进行耳内镜等耳部疾病筛查，
现场为群众解答疑惑，并给予适宜
的治疗建议。护理团队还就如何爱
耳、护耳等内容进行了科普宣教。

此次系列义诊宣教活动共计服
务160人，开展耳部检查105人，测
血压100人，发放宣传手册150份。

本报讯 记者米桃乐、通讯员
王淅报道：为普及听力健康知识，
增强群众爱耳护耳意识。3月4日下
午，昌吉市人民医院眼耳鼻喉科的
6名医务志愿者走进昌吉市宁边路
街道西街社区，开展“学雷锋·文明
实践我行动”送医送药送健康惠民
活动，向居民普及正确护耳知识。

“听说今天医院眼耳鼻喉科专
家在义诊，我就赶紧带着老伴来
了。”一位前来就诊的居民说。在社
区活动室内，前来寻医问诊的患者
络绎不绝，医务人员认真询问患者
病情，详细解答患者提出的耳鸣、听
力受损、佩戴助听器等相关问题，并
免费为他们量血压、测听力、检查助
听器工作状况，并根据患者具体情
况给出诊疗方案和护耳建议。

当天，医务志愿者还为群众免
费发放了连花清瘟、辛伐他汀、富
马酸比索洛尔等药品。

开展系列义诊宣教

普及听力健康知识

新医大一附院昌吉分院

送医送药送健康

惠民活动暖人心

举办预防接种上岗

人员培训班

昌吉市人民医院

阜康市疾病预防控制中心

本报讯 通讯员王筱庆、王海
蓉报道：为进一步加强阜康市预防
接种管理工作，提高预防接种人员
综合服务能力，近日，阜康市疾病
预防控制中心组织全市各医疗卫
生机构免疫规划专干进行培训。

培训班上，授课老师将专业知
识与实际工作场景相结合，详细讲
解免疫规划相关的法律法规、疫苗
和冷链管理、国家免疫程序等内
容，预防接种上岗人员积极讨论、
互相学习，踊跃进行操作练习。培
训结束后，对预防接种人员进行考
核，考核合格者统一发放预防接种
上岗证，保证每一位预防接种人员
持证上岗。

此次培训为落实疫苗安全接
种，确保阜康市免疫规划工作顺利
有序开展提供了强有力的技术
保障。

新医大一附院昌吉分院在全院48处张贴服务投诉电话提示单，服务投诉电话24小时畅通——

“接诉即办”把患者“问题清单”变为“满意清单”

近日，新医大一附院昌吉分院公共事务科、消化科、内镜室工作人员向患者讲解
检查治疗费用清单。 □许 慧摄

昌吉州中心血站在昌吉市庙尔沟乡开展无偿献血活动

献血微故事

健康视点

你知道什么是能量负平衡吗？你清楚自己的体质指数吗？你需要减重吗？

学习新概念 减重有方法
□本报记者 阿依加玛丽·列提甫 通讯员 路晓丽

3月1日，新疆医科大学第一附属医院昌吉分院临床营养科，患者咨询如何科学
减肥。 □本报记者 阿依加玛丽·列提甫摄
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减肥记住几个小窍门

吃慢点，先喝汤 首先，就是
吃饭速度得慢下来。吃饭前，可以
先喝点汤，饭吃到一半再喝汤。

吃点杂粮 选择“饱腹指数”
高的食物，比如燕麦、小米、大麦、
荞麦等口感粗糙的杂粮，黄豆、黑
豆、赤豆、芸豆等各种豆类，但每
天吃粗粮的量以主食的三分之一
为宜，最多不超过一半。

快点走 经常快步走，每次
时间超过 30 分钟，对减重、瘦腰
效果十分明显。

增点肌 肌肉所消耗的热量
是等量脂肪的10倍多，所以要注
意增肌锻炼。

不熬夜 长期的睡眠不足会
影响人体内分泌和新陈代谢，削
弱免疫系统功能，导致体重增加。
因此，想要减肥一定不要熬夜。

本报讯 通讯员王文霞报道：3月6
日，呼图壁县妇女联合会联合县妇幼保
健院到呼图壁县工业园区开展“健康送
给‘她’关爱零距离”走进企业活动，为
企业女职工提供免费检查、健康咨询和

“两癌”防治知识宣传。
义诊现场，医生为企业女职工进行

彩超、妇科检查，宣传“两癌”筛查免费
政策及女性相关健康知识，进一步提高
女职工的保健意识和健康水平。新疆宇
华纺织科技有限公司职工赵春萍说：

“感受到了‘娘家人’的温暖，关爱实实
在在，接地气、暖人心。”

呼图壁县妇女联合会党组书记、主
席张子心说：“我们将持续关心和关爱
女性健康，倡导文明、健康、科学的生活
方式，提升女性健康意识和自我保健能
力，为各行各业高质量可持续发展提供
有力支持。”

本报讯 记者米桃乐报道：为增强
女性保健意识，3月7日，昌吉市人民医
院在门诊大厅开展关爱女性健康科普
活动。

活动中，妇科医师详细解答患者提
出的问题，并为患者仔细查体，制定个
体化的治疗方案，同时，讲解妇科常见
疾病的预防以及宫颈癌、卵巢癌、子宫
内膜癌等重大疾病的预防和筛查等知
识。现场还通过趣味问答等互动，进一步
加深大家对健康知识的理解和记忆，引导
女性树立健康观念，增强自我保健意识。

此次活动，不仅为广大女性朋友搭
建了免费的健康问诊平台，还宣传了早
发现、早预防、早治疗的健康理念。活动
共发放免费检查治疗卡12张，健康宣传
册60余份，现场咨询35人次。

本报讯 通讯员王岩报道：3月6日
下午，昌吉州中医医院举办“建功新时
代·巾帼展风采”庆祝三八国际妇女节
DIY插花和剪纸活动。

活动中，花艺老师用生动活泼的语
言介绍了不同花卉的特点，讲解了插花
的配色、层次感、空间感，传授了剪花、
养花小技巧。

在花艺师的指导下，医院女职工将
一朵朵生机盎然的鲜花，制作成了精致
的花篮；在剪纸老师手把手地教授下，
女职工们从剪纸的折叠到描绘，把一张
张红纸变成了精美的艺术品。

呼图壁县妇女联合会呼图壁县妇女联合会

关爱女性送健康

暖心义诊进企业

昌吉市人民医院昌吉市人民医院

守护女性健康

科普与你同行

昌吉州中医医院昌吉州中医医院

剪纸插花趣味多

节日活动暖人心

3月6日下午，昌吉州中医医院开展
庆祝三八国际妇女节插花活动。图为医
院女职工在老师的指导下插花。

□王 进摄


