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健康课堂健康课堂

“体重管理”近来成为热议
话题，在中医看来，如何健康减
肥？在国家中医药管理局17日
举行的新闻发布会上，中医专家
支招：保持健康生活方式，在医
师指导下辨证论治，以科学、可
持续的方法减肥。

专家介绍，过度节食减肥可
能导致多种健康问题，如：气血
亏损，出现乏力、头晕等；脾胃虚
弱、消化不良、食欲不振；耗伤肾
精，导致肾气不足，出现腰膝酸
软、畏寒、性欲减退、脱发等一系
列症状。过度减肥还会影响情
绪，出现焦虑、抑郁等情况。

中医有哪些健康减肥方法？
专家建议：合理饮食，避免

过度节食，选择营养均衡的食
物，保护脾胃；选择适当的运动
方式，如太极拳、八段锦等，促进
气血运行；调节情绪，保持身心
愉悦，避免肝气郁结。

专家介绍，健康减肥还可在
医师指导下，辨证论治，个体化
减肥。例如，痰湿体质的人应
以化痰祛湿的方法为主；脾胃
虚弱的人可使用健脾益气化湿
的方法，适当食用赤小豆、茯苓
药食同源之品。同时，应早睡
以养肝血，适度晒太阳以助阳
气升发，避免熬夜。 田晓航

健康减肥
中医教你这么做

“睡出健康”：起居、运动、调理齐上
睡眠日世 界

3月21日是世界睡眠日。睡眠是人体生长的“营养素”，没有充足
的睡眠，机体的能量积蓄、大脑功能的保护、免疫系统的维持以及抗病
能力都会受到损害。2024年最新发布的《中国居民睡眠健康白皮书》
显示，我国居民的平均睡眠时长普遍偏短，有28%的人夜间睡眠时长
不超过 6 小时，超六成人的睡眠质量欠佳，甚至有 1/5 的人属于“较
差”水平。

“睡出健康”无疑是最经济实惠的保健方法，不妨从以下三个方面
入手。

自重深蹲
双脚与肩同宽站

立，脚尖自然向前，缓慢
弯曲膝盖下蹲。保持
背部挺直，腹部收紧，再
通过下肢发力恢复站姿。

墙壁俯卧撑
面对墙壁站立，距

离约一步，双手与肩同
宽，撑在墙上，身体呈直
线。慢慢弯曲肘部，胸部
靠近墙壁，再推回原位。

弹力带划船
将弹力带固定于

结实的部位，坐在地
上，双腿伸直，腰背挺
直。双手握弹力带两
端，逐渐将弹力带向

后拉，肘部后移挤压
肩胛骨，再缓慢放回。

臀桥
仰卧躺在地面，

双膝弯曲约90度，脚
掌平放，双手置于身体
两侧。缓慢抬起臀部，
直到肩膀、髋部、膝盖
形成直线，在顶点收紧
臀部和腰腹，保持1-
2秒后缓慢放下。

哑铃推肩
坐或站立，双手

持哑铃或水瓶举至
肩高，掌心向前，向
上推至头顶直至肘
部最终伸直，缓慢
放下。 央视

五类抗阻运动
有助改善睡眠
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城运颐养李沧院养老服
务团队传承城运集团深厚

“劳模精神”底蕴，拥有省市
级劳模、高级养老护理员、老
年人能力评估师、社工师、老
年人心理评估师等众多高素
质人才。团队成员把劳模精
神融入工作中，以自身实践
经验和对多元化服务体系的
积极探索作为有力支撑，力
求让每位长者都能体验到具
有深厚“劳模精神”底蕴的专
业护理服务，安心享受美好
幸福的晚年生活，拥有极高
的社会美誉度。

几个月前，87岁的赵奶
奶像片枯树叶般蜷缩在担
架上来到了城运颐养李沧
院，胸腰椎骨折让她连翻身

都要靠人帮忙，糖尿病引发
的神经病变更让双腿如同
灌了铅。“我这把老骨头，拖
累你们了。”每当护工帮她
翻身，她总会别过脸去，浑
浊的眼睛里泛着泪光。大
家看在眼里，疼在心里，高
级护理员实施精准照护，评
估师动态监测身体机能，心
理师化解焦虑情绪，社工师
协调家属和社区资源，营养
师和厨师也为赵奶奶不断
调节饮食。在团队成员的
协作之下，如今赵奶奶已经
可以下地用助行器每天自
行进行康复锻炼，性格也愈
发活泼开朗。

城运颐养李沧院每周都
会举办文娱活动，每逢节日

还有对应的节日活动，此外
还有各种艺术团体前来交流
演出。李沧院也经常会为长
者们安排趣味运动会。此
外，诸如生日庆典、家属开放
日以及养生课堂等，活动丰
富多彩，不一而足。

城运颐养李沧院为给失
能长者提供更好的医疗健康
保障，探索医养融合发展新
模式，会定期组织城运老年
病医院专家团队走进院区，
提供现场查房，多学科联合
义诊等健康服务。在此过程
中会为每位长者提供了有针
对性的医学检查，以全面了
解其身体状况。

城运颐养李沧院内设专
业诊所，医护人员每日定时
巡诊，为长者提供全方位医
疗照护。一旦发现健康问
题，立即启动应急措施，确保
长者安康。院内长者吴爷爷
来院时心衰严重，腿部严重
水肿，针对这一情况，城运颐
养专家团队和李沧院医疗团
队开展多次会诊，启动个案

护理。首先医疗团队为吴爷
爷通过药物治疗及定时监测
进行精准医疗救治，为他控
制住了病情；之后城运颐养
李沧院的营养师为他制定了

“三低一高”饮食方案进行营
养干预；然后在康复师的指
导下，吴爷爷经过一系列科
学的康复训练，已能够独立
完成洗漱、用餐等日常活
动。这些训练显著提高了他
的生活质量，他常对护理
员说：“在这里比在家里还
安心，感谢你们让我重获
新生。”

在城运颐养李沧院的
每个晨曦与暮色中，劳模精
神化作春风细雨，浸润着每
位长者的心田。这里不仅
是安养身心的港湾，更是点
燃生命活力的舞台。赵奶
奶拄着助行器，步伐稳健自
信；解奶奶在越剧旋律中，
歌喉婉转动人；吴爷爷重获
生活自理能力，笑容如花般
绽放。这些温馨而动人的
瞬间，正是城运颐养“医、

养、乐、教、护、康”六位一体
服务模式最鲜活的证明。
以劳模精神为魂，以专业服
务为基，李沧院正用温暖与
智慧，为新时代养老事业书
写着有温度的答卷，让每一
位长者在生命的银龄岁月
里，依然能收获属于自己的
似锦繁花。

想要入住温馨家园，请
拨 打 电 话 15153211826，地
址：四流北路40号。

通讯员 尹信喆

城运颐养李沧院的幸福时光：岁月静好 乐享晚年
城运颐养是青岛城运控股集团子公司。成立于2022年，作为城运集团“1+6+

1”产业生态体系的新生力量，城运颐养致力于推进“居家、社区、机构+医院”一体化
建设，李沧院于2024年6月开业。作为城运颐养的第三家养老机构，城运颐养李沧
院配备了综合服务中心、康复训练区、医疗区、静馨苑、萌宠乐园、棋牌室、书画室等
设施，活动场地达6800余平方米，可容纳约200位老人入住。

起居有常起居有常 合理作息合理作息

失眠率居高不下的主要原
因是不规律的作息，违背了人与自
然同步的原则。该睡时不睡，该
醒时不醒，长此以往，必然损害
健康。因此，调整作息时间至
关重要，尽可能在子时（晚上11
时）前入睡，避免熬夜。

此外，睡前一个小时应远离
电子设备，避免过度刺激大脑。
如果躺在床上难以入睡，可以起
身静坐片刻，待心静后再上床。

饮食方面也不容忽视。饮
食宜清淡，素菜餐餐有，鱼肉酌量
有，海味偶尔有，野味不能有。只
有合理搭配饮食，才能保证健康。

运动有方运动有方 动静结合动静结合

多数失眠者精神活动超负
荷，整天多思多虑，而体力活动

不足。人的体力长期不用，肢
体功能会逐渐衰退，进而影响
内 脏 功 能 和 精 神 活 动 ，导 致
抵抗力下降，失眠症往往首先
出现，其他疾病也会接踵而至。

因此，体脑并用，才能保持
体格健壮和精神健康。梳头、
散步、打拳、做操、跑步、练球等
运动，都是促进睡眠健康的有
效方式。

调理有术调理有术 中医调养中医调养

中医强调辨证论治，针对不
同体质和症状进行个性化调理。

临床上，许多失眠患者伴
有抑郁、焦虑等情绪问题，尤
其 是 那 些 精 神 敏 感 、做 事 认
真 的人更容易患病。中医通
过中药调理、针灸推拿、足浴香
熏等综合治疗，帮助患者调节
身心，改善睡眠。 许良


