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节后胃肠疾病高发，人们容易出现消化不良、食欲减退、胃痛腹胀等情况，严
重时还会出现恶心呕吐、腹痛腹泻等症状。如何缓解肠胃不适？天津中医药大学
附属保康医院主任医师韩娟在接受采访时表示，除清淡饮食、按时作息、让肠胃得
以休养生息外，也可以尝试穴位按摩、茶饮调理等方式。

近年来，全球范围内的超重和肥胖
问题日益严重，成为威胁公众健康的主
要挑战之一。肥胖不仅影响生活质量，
更是糖尿病、心血管疾病和代谢综合征
等慢性疾病的重要诱因。随着肥胖人
群不断增加，如何科学有效地减重成为
亟待解决的问题。记者采访了西安交
通大学第一附属医院内分泌科主任医
师施秉银。

施秉银介绍，肥胖的成因复杂，既有
遗传因素，也与不良的生活方式密切相
关。因此，在减重过程中，选择适合个体
情况的干预方式至关重要。

生活方式干预。对于大多数超重和
轻度肥胖的人群来说，生活方式的调整
应是首选。饮食控制和运动干预是最基
础的手段。减少高热量、高糖分食物的
摄入，增加蔬菜、水果和优质蛋白质的比
例，配合规律运动，可以有效控制体重。
研究表明，限时进食不仅有助于体重管
理，还能改善代谢健康。

药物减重。对于身体质量指数
（BMI）超过30，且合并有高血压、糖尿
病等代谢综合征的中重度肥胖患者，经
过生活方式干预不能达到理想减重效果
者，药物治疗可以作为辅助手段，但需严
格遵循医学指导。当前，市场上用于减
肥的药物种类繁多，其中一些药物如
GLP-1受体激动剂（例如司美格鲁肽）
本身主要用于糖尿病治疗，但也有一定

的减重效果。必须强调的是，药物使用
应根据患者情况决定，避免盲目跟风或
滥用。近期，一些非糖尿病患者盲目使

用降糖药物减肥，可能会引发低血糖等
严重副作用。

减重手术。对于BMI超过 40，或

BMI在35以上且伴有严重健康问题的
患者，减重手术是治疗手段之一。然而，
手术并非所有人群都适用，且伴随一定
风险，患者术后仍需坚持健康生活方式，
以维持效果。因此，减重手术仅在其他
方法无法取得效果时考虑。

药物减重和减重手术各有适用人群
和效果。无论选择哪种方式，都应在医
生指导下，根据个人健康状况和治疗需
求科学评估，制定个性化的治疗方案。

此外，针灸、按摩等中医方法和很多
中药单药、组方也有一定减重效果，可根
据患者情况合理使用。

施秉银总结了5个科学减重的小提
示——

控制饮食。减少高糖、高脂食物摄
入，增加纤维、优质蛋白质和健康脂肪的
摄入，有助于控制体重。

限时进食。设定固定的进食时间窗
口，如每日8小时内完成所有进食，有助
于改善代谢健康。

坚持运动。每周进行150分钟以上
的中等强度运动，如快走、游泳或骑车，
配合适当的力量训练，增加基础代谢率。

定期监测。记录体重、腰围等指标，
及时调整饮食和运动方案，保持长期的
健康管理。

保持心理健康。减重过程中，避免
压力过大或情绪化进食，保持积极心态，
有助于长期坚持。

10月10日是世界精神卫生日。近
年来，心理健康尤其是青少年群体的心
理健康，日益受到人们的关注和重视。
体育运动不仅能提升青少年的身体素
质，促进身体健康，也和心理健康息息
相关。为什么体育运动能调节心理状
态？体育运动怎样影响情绪？不同运
动类型会有哪些区别？记者采访了四
川大学华西医院心理卫生中心主任医
师殷莉。

殷莉介绍，科学研究表明，身体运
动可以刺激青少年的肌肉状态和大脑，
激活情绪，最终在人的神经系统、运动
系统、内分泌系统中构建良性循环。

参加体育运动对心理健康有积极
促进作用。运动不仅能够激发和促进
青少年的认知能力、反应速度等，还能

促使身体释放多巴胺等神经递质，提升
情绪状态，进而对心理产生积极影响。
运动中，肾上腺素分泌量会持续增加，
这对于缓解抑郁情绪也有帮助。

青少年开展体育运动，有助于培
养团队合作精神与责任心。通过体育
运动，孩子们能够学会面对困难，形成
更健康的生活方式和积极的生活态
度，对他们的意志力、抗压能力是很好
的锻炼。

选择适合的运动方式也很重要，不
同运动类型对青少年心理健康的影响
不同。

有氧运动可以改善心境和情绪，力
量训练可以增强自信心。跑步、游泳、骑
自行车等是可以改善人们心肺功能的耐
力性锻炼，每次运动30分钟以上，可以

有效提升身体素质和心理健康水平。足
球、篮球、排球等团体运动，可以帮助青
少年获得更多的社交支持和情感联系。
竞争激烈的对抗性运动项目，则能增强
青少年的应变水平和抗压能力。

面对不同负面情绪，体育运动的调
节作用也会不同。焦虑不安时，可以选
择瑜伽、游泳等抗压运动，让肌肉放松，
有助于平静神经系统；愤怒焦躁时，可
以选择消耗性强、节奏稍快的体育锻
炼，包括羽毛球、乒乓球等；抑郁悲观
时，参加集体性的体育项目、跑步等有
氧运动，可以较好缓解青少年状态。

值得注意的是，过多的锻炼并不总
是更好，要把握好体育运动的频率和时
间。青少年每周锻炼三到五次，每次锻
炼时间45分钟左右较适宜。

九九重阳，老年人的
健康备受关注。相关医学
专家提醒，若老年人出现
急性腰腹疼痛，以及发热、
血尿、呕吐等症状，有可能
是患上了泌尿系结石。为
远离泌尿系结石困扰，老
年人要从日常生活入手，
积极预防。

“结石是泌尿外科常
见病之一，形成原因是尿
液中成石物质含量过高，
导致尿液处于过饱和的状
态，使不同离子、化合物沉
积形成结石晶体，可出现
在肾脏、输尿管、膀胱等泌
尿系统的不同位置。”北京
医院泌尿外科主任医师王
建龙介绍。

专家提醒，老年人由
于身体基础状态较弱，免
疫功能下降，往往更容易
被结石侵害。严重的结石
疾患如果治疗不及时，可
能会继发重症感染，甚至
危及老年人生命安全。

老年人如何在日常生
活中预防泌尿系结石？王
建龙表示，饮水有讲究。
水是生命之源，饮水时建
议遵循“三三”原则，即保
证每天 3000 毫升的饮水
量，早、中、晚三个时间段
均衡饮水，可以通过观察

尿色来判定饮水量是否足够。多喝
水、不憋尿有助于成石性物质和细菌
从尿道排出体外。

饮食上也要注意。王建龙说，啤
酒含有大量的钙、草酸、嘌呤，过多摄
入会导致成石性物质在泌尿系统的
沉积。应减少摄入高蛋白、高脂肪的
食物，控制肉类和动物内脏的摄入
量，避免摄入过多盐分和糖分。太咸
的食物会加重肾脏负担，影响肾脏代
谢；糖分则会影响钙离子、草酸及尿
的代谢。

北京医院泌尿外科主治医师孟
令峰建议，多运动是避免结石沉积的
有效手段，预防结石还要管住嘴、迈
开腿，减少久坐久卧。

每年的9月至11月都是手足口病的秋季高
发期，家长们需引起重视，持续关注孩子是否
手、脚、臀等部位出现皮疹，口腔是否出现疱疹
……近日，中国疾控中心发布健康提示，提醒手
足口病仍在高发期，家长们需关注家中5岁及以
下儿童是否出现手足口病典型症状，做好防控。

手足口病是由多种肠道病毒引起的5岁及
以下儿童常见急性传染性疾病。临床表现有发
热，口腔出现疱疹，手、足和臀部出现斑丘疹等，
伴有咳嗽、流涕、食欲不振等症状。患儿一般预
后良好，7至10天病程后可康复。

根据健康提示，预防手足口病应做好以下6
点，包括避免接触患儿，尽量不要与患儿拥抱、
分享玩具、共用餐具和洗浴用品等，防止交叉感
染；保持手卫生，用“七步洗手法”清洁双手；减
少聚集；密闭公共场所和居室要经常通风，保持

空气流通；做好清洁消毒；积极接种疫苗。
部分家长想了解手足口病疫苗的接种提

示。对此，健康提示明确，接种EV-A71疫苗可
有效预防EV-A71感染引起的手足口病和其他
相关疾病，并减少手足口病重症和死亡的发生。
为尽早发挥保护作用，鼓励儿童在12月龄前完
成全程接种，1岁及以上儿童越早接种越好。

发现孩子感染了手足口病怎么办？“家长不
要惊慌，要密切观察孩子，保证孩子的水分摄
入，防止脱水。”北京儿童医院感染内科副主任
医师郭欣提示，如果发现孩子出现手足口病典
型症状，要积极控制高热，避免不必要用药，同
时做好口腔和皮肤护理。孩子如出现持续高
热、神经系统异常、呼吸异常、循环功能障碍、中
度或重度脱水等情况，可能发展为重症，一定要
立即就医。
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节后总是肠胃不适？中医调理有妙招如何科学有效减重
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