
健康科普
当体重秤上的数字持续攀升，很多

人首先想到的是戒奶茶、断甜品，却对
餐桌上泛着油光的红烧肉和油汪汪的
炒青菜视若无睹。“超标摄油”现象绝非
个例。减肥别光盯着糖，应该先检查自
己的日常饮食中是否包含了过多的油，
并注意减少油摄入。

吃油多成2型糖尿病关键诱因
35 岁的王先生坚持戒糖 3 个月

后，体重不降反升，体脂率还增加了。
医生发现，他每天中午点的外卖，单
份油脂含量竟然达到 60克，已经超过
了我国居民每日食用油摄入推荐量的
1倍。

过多摄入高能量、高脂肪的食物
会增加超重和肥胖风险，还会破坏能

量摄入与消耗、脂肪合成与分解的平
衡。研究发现，血液里的“坏胆固醇

（低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇）”每 增 加
1mmol/L，心脏血管堵塞风险就会上
升近三成，这相当于在心脏的输血管
道里不停堆积油垢。

如果日常饮食中油炸食品、肥肉等
高脂肪食物占比过高，身体处理血糖的
胰腺 β细胞工作效率可能直接腰斩，这
正是2型糖尿病高发的关键诱因。

30克食用油热量顶1.5碗米饭
专家指出，提到减肥，人们首先想

到的就是控糖、控碳水化合物，却忽视
了控制摄入食用油。每克脂肪（油）含
9千卡能量，是同等重量糖分（4 千卡）
的2.25倍。这意味着摄入30克食用油

（相当于 2 汤匙）就能产生 270千卡能
量，约等于1.5碗米饭的能量。长期忽

视油脂控制的人群，即使完全戒糖，每
日仍可能因过量摄入烹调油和食物中
的脂肪而多摄入500至800千卡能量。

尤其是像王先生这种都市白领，因
为工作原因，经常在外就餐或者点外
卖，殊不知外卖平台销量前十的菜品
中，如宫保鸡丁、水煮牛肉、干锅花菜等

“隐形油大户”单份用油量均超 50克。
这些油脂包裹着食物形成“能量装甲”，
轻松突破人体代谢防线。如果长期如
此就餐，即便控制了糖和盐的摄入，依
然会导致肥胖。

科学减油 注意五个小细节
使用控油壶。据估算，中国居民膳

食中的脂肪摄入量一半都来源于烹调
油，使用控油壶能帮助人们合理规划用
油量。

选择植物油烹饪。例如大豆油、菜

籽油、花生油、橄榄油、茶籽油、葵花籽
油、色拉油等，尽量避免使用动物油。

减少油炸。少用煎和炸的方法，多
用蒸、煮、白灼和凉拌等烹饪方式，可以
大大降低油脂的摄入。

留意食品营养标签。学会看预包
装食品的营养标签，选择脂肪含量少
的食品。

点餐或叫外卖时要注意荤素搭配
以清淡口味菜品为主，尽量少点重口味
菜品，可在备注里要求商家少放盐、油、
糖,也可以用白开水涮一涮再吃。

此外，专家特别提醒家长，人的味
觉是从小逐渐养成的，儿童青少年时
期清淡口味的养成非常重要。因此，
要从小培养孩子的健康饮食理念，养
成清淡不油腻的饮食习惯，让孩子受
益终生。

（据人民网）

减肥要注意先减油

为响应国家卫健委“体
重管理年”行动的号召，丰
富职工业余体育文化生活，
近期，在市卫健委倡导下，
市直医疗健康单位组织开
展了职工篮球友谊赛。

图 为 荆 州 二 医 与 市 妇
幼保健院两支参赛队伍同
场竞技。这种团队协作加
肢体对抗的运动方式，不仅
舒缓了医务人员繁忙的临
床工作压力，更展现出大家
积极向上、享受健康生活的
精神风貌。

（通讯员 杨光 摄）
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医苑 简讯荆州“向阳花开·医校共育”心理健康试点工程启动
本报讯（通讯员李轩）为深入践行

“健康中国 2030”战略，响应国家卫健
委“儿科和精神卫生服务年”规划部署，
市卫健委积极探索构建医教融合新路
径，深度融合医疗资源与教育资源，推
动医校深度合作，创新开展医教心理工
程试点项目，为青少年心理健康提供全
方位支持。5月 23日下午，首个“向阳
花开·医校共育”心理健康试点工程启

动：荆州中心医院与荆州中学签署心理
健康工程共建协议。

签约仪式上，市卫健委党组书记徐
莉表示：“向阳花开·医校双育”工程不仅
是贯彻落实国家政策、推动健康中国战
略的具体行动，更是坚持以人民为中心
的发展思想，促进青少年心理健康的创
新实践。她要求，要以机制建设筑牢心
理健康的“防护网”，希望医院与学校以

此次签约为起点，建立常态化协作机制；
要以早筛早防守护阳光成长的“金种
子”，心理健康教育需贴近青少年特点，
希望合作双方创新形式，让心理健康知
识“活起来”；要以医校联动共绘健康中
国的“同心圆”，青少年心理健康是一项
系统工程，需要长期合作，共同推动。

此次试点项目是荆州市探索青少年
心理健康问题预防、筛查和干预模式的全

新思路和举措，有力推动心理健康工作从
被动应对危机转向主动预防、从零散干预
转向系统治理。今后，市卫健部门将进一
步整合医疗资源与教育资源，深化医校
将合作，探索更多创新融合模式，共同推
动青少年心理健康教育的可持续发展。

市教育局党组书记、局长裴毅，市
卫健委党组成员、公卫总师、市疾控局
局长高晓波出席签约仪式。

5月 27日，对于 82岁的李大爷而
言，是个意义非凡的日子。4年前的今
天，他因脑动脉瘤破裂出血命悬一线，
在荆州三医的全力救治下重获新生。
如今，身体恢复良好的李大爷和老伴余
奶奶带着两面锦旗、两封手写感谢信，
专程来到荆州三医，向曾经挽救他生命

的医护人员表达由衷的感激。
时间回溯到 2021年 5月 27日，李

大爷一家人正在家中进餐，老伴余奶
奶突然发现李大爷左手端不住碗，随
后便失去了知觉。紧急关头，家人迅
速将其送往附近的荆州三医。在门急
诊，脑部CT检查提示右侧额颞叶脑出

血。为明确病因，放射科医生陈虎迅
速为老人做了头颈部血管CTA检查，
精准诊断出右侧大脑中动脉M1段分
叉处动脉瘤。

脑动脉瘤破裂出血十分凶险，手术
刻不容缓。当晚，神经外科主任肖高
华、副主任陈峥带领团队，为李大爷紧

急实施“全麻下开颅动脉瘤夹闭术+清
除脑内血肿+去骨瓣减压术”。经过 3
个多小时的紧张手术，李大爷转危为
安，术后意识渐渐恢复，住院25天后顺
利康复出院。

术后四年间，陈峥医生定期对李大
爷进行电话回访，耐心指导康复锻炼。
李大爷也谨遵医嘱，坚持康复训练，风
雨无阻。令人惊喜的是，许多脑出血患
者术后易出现的偏瘫、言语障碍等后遗
症，在李大爷身上并未出现。老人的语
言、吞咽、运动功能正常，思维敏捷，记
忆良好，还重拾了从9岁起就热爱的二
胡、葫芦丝等民族乐器，与票友们吹拉
弹唱，享受幸福晚年。

送锦旗时，余奶奶连声致谢：“感谢
放射科陈虎医生的精准诊断，感谢后面
的精准手术，更要感谢神经外科肖高华
主任、陈峥副主任以及护理团队，是他
们的高超医术和精心照护，给了老伴第
二次生命。”李大爷也激动地说：“没有
你们，就没有今天的我。我能有第二次
生命，多亏了生命的守护神。”

面对感谢，肖高华主任表示：“治病
救人是医生的职责，在急危重症患者面
前，每一位医护人员都会尽心尽力抢救
患者生命。看到李大爷恢复得这么好，
我们由衷感到高兴。”

一面锦旗，两封感谢信，承载着患
者对荆州三医医护团队的信任与感激；
一次回访，四年坚守，见证了医院精湛
的医术与暖心的人文关怀。荆州三医
将始终秉持初心，以专业与爱心，为患
者的健康保驾护航。

4年前突发脑出血 4年后送锦旗谢恩人
□ 记者 卢成海 冯政 特约记者 杨柳 张晓蔓

李大爷和老伴为荆州三医送去两面锦旗。

本报讯（特约记者夏自宇 通讯员
鲁萌 胡艺之 饶坤林）近日，国家卫生
健康委人口文化发展中心公布“国民健
康管理促进项目——关爱女性乳愈欣
生公益活动”成果，荆州市中心医院乳腺
科凭借卓越成绩，荣获“乳腺肿瘤规范化
防治经验推广单位”称号，成为湖北省仅
有的两家获此殊荣的医院之一。该荣誉
标志着荆州市中心医院乳腺科在乳腺癌
防治领域的专业能力与社会责任担当获
得上级部门的权威认可。

该公益活动由国家卫生健康委人
口文化发展中心联合多方发起，旨在推
动乳腺癌规范化诊疗普及，助力健康中
国建设。湖北省5家医院参与申报，经严
格评审，荆州市中心医院与华中科技大
学同济医学院附属同济医院脱颖而出。

荆州市中心医院乳腺科在科主任

陈登峰的带领下深度践行项目目标，开
展系列创新公益活动：与基层医疗机构
合作，累计开展数十场公益义诊，惠及
超千人次；下沉社区举办科普讲座，惠
及女性群体；定期举办乳腺癌患者心理
康复会，搭建医护患沟通平台；并牵头
举办省内外多场学术交流会，分享优秀
病例与规范化诊疗经验。其“上下联
动”模式有效提升了基层医疗水平，一
致获得专家组高度评价。

作为湖北省乳腺疾病防治重点科
室，荆州市中心医院乳腺科拥有 20余
名中高级职称专家，年均接诊乳腺癌患
者超千例。陈登峰表示：“此次授牌是
激励更是责任，未来我们将继续推进义
诊筛查、科普宣教与基层帮扶，为女性
健康保驾护航，为‘健康中国 2030’目
标早日实现贡献力量。”

荆州市中心医院乳腺科荣获
“乳腺肿瘤规范化防治经验推广单位”称号

本报讯（特约记者汪振华）5月 24
日至 25日，荆州市中医医院紧扣端午
节赛龙舟的传统习俗，于湖北环荆州古
城国家湿地公园九龙渊河畔南岸，开启
中医药科普文化“荆楚行”之“龙舟竞
渡·药粽飘香·诗韵端午”活动，为市民
献上一场传统文化与中医药智慧交融
的盛宴。

活动在中医药文化表演中拉开序
幕，太极扇舞蹈刚柔并济，将中医养
生理念融入传统武术，赢得观众阵阵

掌声。诗朗诵《致屈原》《端阳怀屈子
并咏中医药》《端午怀屈原》，以屈原
笔触咏叹中医药智慧，表演者用饱含
情感的声音，带现场观众领略了端午
的诗韵与文化。演出不仅重现了端
午的文化符号，更传递了“天人合一”
的健康哲学。

现场特设中医义诊区，急诊科、康
复科、骨伤科的专家免费为市民把脉问
诊，并让大家体验了耳穴压豆等中医适
宜技术。在中药茶饮区，工作人员指导

市民调配酸梅汤等养生饮品，在寓教于
乐中普及药膳食疗知识。

中医文创产品及中药自制剂展区
同样吸睛。展区集中陈列了医院自
主研发的特色中药制剂、端午药粽、
养生茶等大健康产品及创意十足的
文创产品。中医专家现场为市民解
读端午艾草辟邪、香囊防疫等习俗背
后的科学原理 ，并 免 费 发 放 艾 草 。
市民们在观展过程中深刻认识到，
端午习俗不仅承载着深厚的文化底

蕴，更是古人顺应自然、守护健康的
智慧结晶。

据介绍，本次活动由市卫健委、
市中医医院联合主办。该院还在吾
悦广场同步举办了为期三天的“岐
黄药香——诗韵端午”中医药文化夜
市系列活动，开辟九大中医药文化体
验区，旨在用夜市烟火气让中医药

“活”起来、“潮”起来，带领市民朋友
们体验中医养生新玩法，解锁国医奇
妙世界。

荆州中医举办中医药科普文化“荆楚行”活动

本报讯（特约记者杨柳 通讯员张
晓蔓 范宗恕）5月21日，荆州市第三人民
医院召开深入贯彻中央八项规定精神
学习教育集中警示教育大会。

大会组织集中观看了 2025年省、
市警示教育片《无处遁形》《祸起风腐交
织》，片中通过党员领导干部身陷囹圄
反面典型现身说法，以案明纪，进一步
强化纪律意识。

医院党委书记杨义灿同志以《深入
贯彻落实中央八项规定精神推动医院
高质量发展》为题，结合当前工作要求

和医院实际，围绕为什么要开展中央八项
规定精神学习教育、学习习近平总书记
关于加强党的作风建设的重要意义、贯
彻落实中央八项规定精神推动医院高
质量发展等三个方面，为全体党员干部
讲授专题党课。他强调，要牢固树立宗
旨意识，切实做到以患者为中心；要扎
实抓好班子建设，切实坚持正风肃纪；
要持续推动作风转变，切实改变医院面
貌。他要求，全院党员干部做到“四
求”、“四戒”。即，求勤、求俭、求新、求
行，戒违、戒惰、戒逸、戒欲。

荆州三医召开深入贯彻中央八项规定
精神学习教育集中警示教育大会

本报讯（通讯员卢露）5 月 26 日，
江陵县疾控中心组织开展中央八项规定
精神学习教育专题会。中心主要负责
人以《以案为鉴 正风肃纪》为题，讲授
廉政党课。

会议要求，全体职工要以“赤诚守
护健康 科学防控疾病”为事业使命，认
清“作风建设永远在路上”的实践要求，
以高度的政治责任感和精细的事业心，
强化疾控监督员的工作成效，推进血吸
虫病消除达标进程，严谨高效开展血防
科研课题研究，扩大传染病监测预警覆

盖面和敏感性，落实重点疾病监测与管
控，有序接种HPV疫苗，提高检验检测
综合技能水平，加强卫生监督执法力
量，提升健康素养与技能等工作，确保
每一项工作任务完成得有结果、有成色、
有质量，促进我县疾控工作高质量发展。

会议强调，自觉把遵规守纪作为内
心的朴素信仰和行为准则，推动解决群
众看病就医急难愁盼问题，以优良作风
凝聚“建功支点建设、推进乘势跃升”的
强大合力，进一步推动全县疾控工作、
卫健事业高质量发展。

江陵县疾控中心开展中央八项规定
精神学习教育专题会

本报讯（通讯员沈蓉）5月24日，在
中国计生协会成立 45 周年，第 27 个

“5·29会员活动日”之际，江陵县计生
协联合郝穴镇计生协，动员广大群众、
计生协会会员、志愿者，开展“提升托育
服务质量、共建生育友好社会”5·29会
员活动日暨“普惠托育、科学育儿”托育
服务宣传月活动，向广大群众宣传普惠
托育政策、科学育儿知识、新型婚育文
化，助力江陵支点建设，共同建设生育
友好型社会。

活动通过“亲子趣味涂绘”“一老一
小舞蹈表演”“传统文化包粽子”“育儿
知识讲座”等形式，组织群众广泛参与，
广大群众热情积极、踊跃竞答，共宣传
人数达 200 余人，发放宣传册 700 多
份，发放小礼品 30余份。形式多样的
活动，不仅丰富了居民的文化生活，促
进了社区的和谐发展，也让广大群众了
解了科学育儿的重要性、提升了对普惠
托育服务的信任度，感受到了浓厚的尊
重生育、支持生育的友好氛围。

提升托育服务质量
共建江陵生育友好

5月19日起，荆医城中院区门诊服
务整体搬迁至新家——原体检中心 1
楼（人民路 2 号），荆州市中心医院（城
中院区）原门诊楼正式停诊。

重点提醒
城中院区原门诊楼（旧址）已停用，

切勿跑空。新门诊部全面开诊，科室、
缴费、药房一应俱全。

新门诊部服务亮点
开设便民门诊、肿瘤门诊（头颈部、

胸部、腹部、妇科肿瘤）、老专家门诊（内
科、神经内科、外科、妇科、皮肤科、感染
科）、青少年心理咨询门诊。

配备齐全：门诊/住院缴费，门诊/
住院药房。

智慧服务：微信预约挂号、自助机
秒办业务、手机查报告。

新门诊地址
荆州区人民路2号（荆医家属区大

门旁 10米，原体检中心 1楼）。
公交：乘至花台站，向北步行100米。
自驾：导航至湖北中医药高专（城

中院区）停车，向南步行100米。

就医小贴士
提前挂号：“荆州市中心医院”微信

公众号可预约7日内号源。
自助服务：新门诊1楼自助区支持

挂号、缴费、打印报告。
错峰就诊：避开早高峰，就医更高效。
开诊时间：每日8:00-12:00，14:

00-17:00（周末无休）。
咨询电话：0716-8881888。
荆州市中心医院始终与您健康同

行，服务不打烊，关怀更贴心。

荆州市中心医院门诊搬新家
□ 记者 宗璇 特约记者 夏自宇 整理


