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近日，演员贾玲为拍摄电影，一年减肥50公斤
的消息在网络上引发大量关注。在对贾玲的毅力
表示肯定的同时，很多网友也想知道，普通人是否
也可以如此迅速地减轻体重，这种减重速度是否合
适？在日常生活中应该如何合理减肥？

“演员贾玲在一年减重50公斤，减重效果很显
著，但是这种速度对于普通人来说是不太适宜的。”
江门市五邑中医院治未病科主任中医师任小红表
示，贾玲的减肥过程是在专业营养师、运动专家团
队的指导下进行的，在大量去掉身体赘肉的同时，
身体也不会受到过大影响。

任小红介绍，在她接诊的患者中，不少人过度
追求减肥效果，采用了不正确的减肥方式，导致在
减肥的同时，身体也出现了脾胃、心脏等各方面疾
病，如疲倦乏力、心悸、头晕、便秘、腹泻、脱发、膝关
节损伤等。对于普通人来说，循序渐进是减肥的关
键，应从饮食、日常运动等方面制定合理的减肥
方案。

“胖人多气虚”，气虚主要体现在脾胃虚弱，减
肥的重点之一便是要调理好脾胃。从中医角度看，
脾主运化，胃主受纳，脾主升，胃主降，二者相辅相
成，共同完成饮食的消化吸收，化生的气血滋养全
身。脾胃虚弱会导致脾胃运化变差，人体中焦气机
不通，运化失调，容易导致肥胖。

通过合适的膳食调养脾胃可助力减肥。首先，
要认清自己身体的体质状况，如果体质偏热，应少
吃肉食类食物，多吃水果类、五谷杂粮类食物；如果
体质偏凉，就不应只大量吃蔬菜、水果等寒凉食物，
应配合摄入蛋白质类食物、适当的碳水化合物。粥
是很好的健脾养胃食物，对于脾胃虚弱的人群，可
以经常喝小米粥、淮山粥、陈皮粥等养脾胃。在吃
饭时，可遵循“少量多餐”的原则，这有利于人体更
好地吸收营养，并缓解胃部压力。值得注意的是，
一些人在减肥时会过度节食，对于脾胃功能较弱的
人来说，过度节食造成的营养缺失会进一步损害脾
胃功能，反而不利于减肥。

除了做好膳食规划外，肥胖人群还可以通过运
动的方式调整人体的气血，疏通瘀阻的气机，以促
进减肥。慢跑、快走等有氧运动可以带动人体气血
运行，让五脏气血运化行而少瘀滞，气血运行畅通；
在饭后休息半小时后适当慢走，也有益于脾胃消化
功能。大量运动会消耗人体的气血，因此不主张过
量、过剧的运动，运动量的制定应以“第二天起床时
不会感到疲倦乏力”为宜。选择在早上7点至10
点，下午4点至6点的时间为宜，不应选择在阳气
内收的夜晚进行大量或剧烈运动，避免晚上出现失
眠烦躁等。

（张泽彬 冯晓琳）

减肥关键是养好脾胃
根据体质合理膳食，运动避免过量过剧

江门爱尔新希望眼科医院走进江门幼专

为教职工眼健康
保驾护航

江门日报讯（记者/傅雅蓉 通讯员/左建文）
近日，江门爱尔新希望眼科医院走进广东省江门幼
儿师范高等专科学校（简称“江门幼专”），开展眼健
康知识培训和现场眼健康检查等，增强教职工的眼
健康保健意识。

活动举行了“眼健康教职工之家”揭幕仪式和
“一年一眼检”关爱职工眼健康公益讲座，江门爱
尔新希望眼科医院志愿服务团队及医生现场为各
教职工普及定期检查眼睛的相关知识，尤其教师
是用眼高需求群体，要重视眼睛出现发红、畏光、
迎风流泪等“求救信号”，警惕干眼症。“不少老教
师可能有干眼症、白内障前期的征兆，眼科疾病
还是以预防为主，尽早进行科普和干预是很有必
要的。”江门幼专幼儿园德育研究中心主任、工会
负责人李倩敏说。

科普讲座结束后，江门爱尔新希望眼科医院志
愿服务团队及专业医生还在现场为学校教职工提
供了视力检查、电脑验光、裂隙灯检查、干眼螨虫检
查、雾化熏蒸等多项眼健康检查和义诊，引导有需
要的师生及早干预治疗。“平时要备课、批改作业，
期末要批改大量学生的试卷，用眼量确实比较大，
长时间这样对眼睛的伤害我自己也有感受。活动
中，我尝试做了针对眼睛干涩、干眼症的雾化治疗，
戴上面罩感觉冰冰凉凉，眼睛很舒服。”教师朱昌
林说。

江门幼专基础教学支部委员会支部书记、党政
办主任欧阳辉表示，希望以后能够举办更多这样的
宣传科普讲座，为老师和学生群体开展义诊活动，
为他们的健康保驾护航。

儿科中医专家
教你“10秒判消化”

江门日报讯（记者/李银换） 1月20日，广东
省名中医、儿科中医专家许尤佳来到江门市五邑中
医院参加“健康江门科普大讲堂”，现场进行主题为
春季儿童保健要点及感染防护的科普讲座。江门
日报视频号、直播江门App进行全程直播，吸引了
超7万人次在线观看。

许尤佳现场教授广大家长“10秒判消化”，即
每天早上用10秒观察孩子的舌苔、口气、大便、睡
眠。如果都正常，说明孩子消化好。如果有一项
或以上不正常，出现舌苔厚、口气大、大便干硬、
羊屎便、便秘、入睡困难、睡不安稳、磨牙、手指有
倒刺等表现，就说明孩子积食了，要及时消积滞、
助消化。

许尤佳表示，积食时，用3招助消化，让孩子吃
少、吃素、吃新三星汤。孩子脾胃里有积滞，就先不
调补，先吃2—3天素食清清肠胃，一餐吃7分饱即
可。在此基础上，喝新三星汤，里面有山楂、麦芽、
莱菔子等消食食材，对消积、排便都有帮助，而且很
温和。

此外，许尤佳还介绍辨证使用中成药，其中，助
消化的药物有：新三星汤、保和丸（口服液）、保济丸
（口服液）、鸡内金消食颗粒、大山楂丸、藿香正气口
服液（低酒精）等。

目前正处于呼吸道感染性疾病的高发季

公众如何做好防范？
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马春成介绍，JN.1是一种奥密
克戎（Omicron）系的亚变体，首次
于去年8月在卢森堡被发现。近期，
JN.1 变异株在全球范围内迅速传
播，但研究表明它与XBB变异株在
传播方面的差异并不明显。

苗虎表示，JN.1具有更高的传
染性和更强的逃避免疫系统能力，
近期在全球范围内快速上升，已成
为主要流行株。

世界卫生组织的报告指出，含
有XBB.1.5成分的新冠病毒疫苗仍

然对JN.1变异株有效。这意味着，
在人群中广泛免疫奥密克戎变异株
（包括疫苗接种和自然感染）的情况
下，JN.1变异株的传播能力可能相
对有限。世界卫生组织评估认为，
包括JN.1在内的BA.2.86变异株的
临床重症感染风险较低。我国的监
测数据显示，感染JN.1变异株的患
者均为轻型或无症状。

目前，正处于呼吸道感染性疾
病的高发季。近段时间以来，江门
市五邑中医院儿童门急诊量有所回

落，成年人急诊量有所上升。呼吸
道感染性疾病以流感病毒、肺炎支
原体感染为主，此外还有鼻病毒、呼
吸道合胞病毒、腺病毒感染等，都是
由已知的流行病原体感染引起的。
马春成表示，由于病原体感染后建
立的免疫不持久，可以反复感染，而
且病原体没有交叉保护性免疫，可
以同时感染或交替感染。感染后呼
吸道免疫屏障受到损害，细菌感染
风险加大，因此容易出现合并细菌
等混合感染，尤其是老年人、幼儿及

有基础病的患者更容易出现病情恶
化。

“虽然国内新冠疫情处于低水
平流行，JN.1 变异株占比较低，但
受JN.1变异株输入性病例增加、国
内流感活动逐渐下降、人群免疫力
普遍下降等因素，JN.1变异株有可
能逐步发展成为国内优势流行株。”
苗虎提醒，尤其是60岁及以上老年
人、患有较严重基础疾病、免疫功能
低下等感染高风险人群要特别注
意。

“近期，我院接诊的新冠病毒感
染患者，基本都是轻症表现。”苗虎
介绍，“不同变异株引起的症状往往
相似，症状的类型和严重程度通常
取决于个体免疫力。”

马春成表示，JN.1变异株的流
行可能会增加呼吸道疾病叠加感
染的风险。不过，目前还没有证
据显示 JN.1 变异株的致病力增
强，预计它带来的公共卫生风险
较低。据他观察，近期该院发热门

诊的患者中，有不少患者在短时间
内连续感染两种呼吸道病原体。
但大部分患者的病情并不严重，没
有出现大量的重症患者，公众不必
恐慌。

对于预防新冠病毒感染，马春
成建议，在做好个人防护、保持安全
社交距离的同时，还要注意提高自
身免疫力、保持心情舒畅。要注意
防寒保暖、清淡饮食、作息规律，保
持平和心态，不要太过焦虑；要加强

运动，可通过八段锦、六字诀、太极
拳等中国传统功法适度锻炼，增强
体质。此外，还可通过中药或食疗
调理身体的阴阳平衡，从而提高免
疫功能，预防病毒入侵。

“如果出现发热症状，对于体质
尚好的年轻人，通常情况下，体温在
38.5℃以下，不一定需要服用退热
药。身体情况尚好的患者，可以选
用一些物理降温的方式，同时多喝
水，补充水分、电解质，每天饮水量

保持在2000—3000毫升之间。”马
春成补充道。

春运即将到来，针对新冠疫情
本月或回升的趋势，戴萍建议加强
个人防护：1、加强预防措施，包括勤
洗手、避免触摸口鼻眼、咳嗽和打喷
嚏时用纸巾或肘部遮挡等；2、保持
良好的生活习惯和饮食结构，增强
身体免疫力；3、公共场所佩戴口罩，
并保持室内通风良好。

高风险人群要特别注意

佩戴口罩，增强身体免疫力

“熊猫血”孕妇剖宫产术前储血300ml，术中失血后被输回体内

有一种自救叫“自体输血”
提到输血，大多数人都理解为“输别人的血”，即异体输血。在临床中，也有不少人“用自己的血

救自己的命”。当病人需要输血时，输注预先储存的血液或者失血回收的血液，这就是“自体输血”。

近日，江门市五邑中医院就开展了不少自体输血治疗。该院输血科检验主管技师陈永珍表示：

“相比异体输血，自体输血更安全。”

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 刘森

手术一直是输血治疗中的“用
血大户”。陈永珍介绍，面对手术中
有较大出血风险的患者，医生都会
建议在手术前备血。不过输异体血
存在一定的风险，包括溶血等输血
不良反应，而自体输血能够规避这
些风险。

26岁的准妈妈阿暖，在孕检时
发现胎儿为臀位（异常胎位），生产
时需进行剖宫产术，术中存在一定
出血风险。阿暖的血型为B型且是
Rh（D）阴性的“熊猫血”，这种血源

十分缺乏，医生建议其术前进行
备血。

考虑阿暖年轻且身体状况良
好，血红蛋白124g/L，经过该院产科
医生和输血科主任邓辉评估后，为
其采用储存式自体输血。“这样一方
面可以解决血源困难问题，另一方
面更有利于患者的输血安全。”邓
辉说。

孕妇由于妊娠期有红细胞和血
容量增多的生理变化，甚至可以耐
受失血量1000—1500ml，而且人体

具有很强的自我调节能力，献血后
血液中丢失的成分有的几个小时就
可得到补充，有的 1—2 周内就可
恢复。

术前3天，该院输血科医生为阿
暖采集300ml全血，放置冰箱储存，
等待术中或术后需要时使用。术
中，阿暖失血量正常（约300ml），预
存的自体血也被输回其体内。

对于自体输血的优点，陈永珍
介绍，自体血更安全，能够避免血
液带来的疾病传播，避免异体血液

产生排斥而引发的免疫反应；自体
血能增强造血功能，采血后可以刺
激自身的骨髓造血；降低手术后期

的感染率，减少肿瘤患者的复发
概率。

陈永珍介绍，自体输血又分为储
存式、回收式和稀释式。储存式自体
输血：在手术前数日乃至数周前采集
自身血液保存，以备手术时使用，也
可在某些疾病缓解期采集自身血液
成分，以备必要时使用。回收式自体
输血：应用自体血液回收机，将手术
中或创伤后流失在手术视野或体腔
内的血液回收，经机器过滤、洗净、浓
缩后，于手术中或手术后回输给患

者。稀释式自体输血：手术开始前，
在病人处于麻醉状态下进行采血，同
时补充相同容量的晶体或胶体液，使
血液稀释，稀释后的病人血液中的红
细胞数量减少，术中流失的红细胞也
相应减少。在术中或术后再将采集
的自体血回输。

37岁的陆先生不慎从高处跌
落，导致腰椎体爆裂性骨折，医生表
示腰椎固定术有一定的出血风险，

术前通过征询陆先生及其家属的同
意，为其采用储存式自体输血。术
中，陆先生出血量为800ml，预存的
300ml自体血也派上用场，被输回其
体内。术后第二天，陆先生精神状
态良好，腰部疼痛减轻。

陈永珍表示，人体血液约占体
重的 7%—8%，一个体重 60kg 的
人 ，其 血 液 总 量 约 4200ml—
4800ml，一个适合自体输血的人一

次采血或外伤性出血200—400ml，
仅占血液总量的5%—8%左右，不会
影响手术安全和人体健康。

“符合条件的择期手术患者，不
妨选择自体输血。对于输血，能不输
就不输，能输自己的，就别输别人的。”
陈永珍表示，适合储存式自体输血人
群主要有以下几类：1、一般情况较
好，年龄18—70岁，准备择期手术，预
期术中需输血者；2、患者血红蛋白

（Hb）浓度男性≧ 120g/L，女性≧
110g/L，血细胞比容（Hct）﹥0.33；
3、有过严重输血反应病史者；4、特殊
人群，如稀有血型者；5、血小板、凝血
功能正常者；6、捐献骨髓的志愿者，
骨髓移植供者在术前预存自体血液，
抽取骨髓时回输；7、需要多次化疗或
放疗的肿瘤及恶性血液病患者，在化
疗或放疗后缓解期预存自体血液，下
次化疗或放疗时回输。

“熊猫血”孕妇储血以防紧急情况

符合条件的择期手术患者可选自体输血

近期呼吸道感染性疾病患者较多。

医护人员为患者提前储血。

目前接诊的新冠病毒感染
患者基本是轻症表现。
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