
养生健康4 编辑编辑：：崔佳佳崔佳佳 电话电话：：05320532--6698890366988903 邮箱：cuijia1025@163.com2025年9月29日 星期一

药膳月饼

真健康吗？

黄 芪 五

仁 月 饼 、茯

苓陈皮豆沙

月饼……中

秋 将 至 ，主

打“ 药 食 同

源 ”的 药 膳

月饼受到许

多人青睐。

“ 药 食

同 源 ”是 中

医养生的重

要理念，强调

“寓医于食”。

药 膳 月

饼选用的食

材 ，如 茯 苓

健 脾 宁 心 、

莲子益肾固

涩 、薏 仁 利

水 渗 湿 ，都

是常见食疗

材 料 ，适 量

食用有一定

调 理 效 果 。

但 从 本 质

看 ，药 膳 月

饼 仍 是 食

品 ，不 能 替

代 药 物 治

疗 ，也 不 宜

因“养生”标

签而过量食

用 。 况 且 ，

中药材讲究

辨 证 施 治 ，

并非人人适

用 ，盲 目 食

用可能暗藏

风险。说到

底 ，药 膳 月

饼能否持续

长 红 ，关 键

在于产品是

否 名 副 其

实 ，市 场 是

否 规 范 有

序。对普通

消 费 者 而

言 ，无 论 普

通月饼还是

药 膳 月 饼 ，

适量食用才

是关键。

王美华

上午 11 时，义诊大厅

里的老人们渐渐散去。但

专家们并未停歇，考虑到

老年公寓里有部分卧床老

人 无 法 下 楼 参 加 义 诊 活

动，他们主动提出到老人

房间进行巡诊，为那些有

问 诊 需 求 却 不 能 下 楼 的

老人提供服务。

“他一活动就感觉憋

气 ，喘 得 厉 害 ，而 且 大 汗

淋漓。该怎么办呢？”87岁

入住老人刘先生的家属询

问专家。青岛市市立医院

重症医学科主任医师曲彦

仔细浏览了老人的病例，

为老人进行了听诊，她建

议 家 属 ，“ 我 听 着 他 的 肺

还 可 以 ，喘 、憋 气 症 状 可

能 还是与心脏有关，建议

去医院做个 CT 造影，看看

心脏情况。”

据悉，本次义诊活动

共服务老年公寓入住老人

五十余人。活动汇聚了来

自青岛大学附属医院、青

岛市市立医院、青岛市海

慈医疗集团、山东大学齐

鲁医院（青岛）等医疗机构

的资深专家，涵盖内科、外

科、骨科、皮肤科、消化内

科、内分泌科等多个专科，

为老年群体提供全方位、

多层次的健康服务。

活动组织方表示，将

持续开展此类公益活动，

让 优 质 医 疗 资 源 下 沉 基

层，切实提升老年人的健

康获得感和幸福感。

床边诊疗：关怀送到病榻前

关怀送到病榻前 贴心服务零距离

医疗专家暖心义诊守护“夕阳红”

9月 28日上午，“资深医疗专
家进社区 为居民健康保驾护航”
大型公益义诊活动走进青岛市李
沧区盛欣老年公寓，为老年公寓的
入住老人开展义诊暨科普志愿服务
活动。此次活动由青岛市医学会、
青岛日报报业集团主办，青岛市医
学会资深专家志愿服务分会、老年
生活报承办，为老年群体提供了“家
门口”的三甲医院级诊疗服务。

上午8时30分，青岛市

医学会“银发医疗服务队”

医疗专家们提前抵达义诊

现场，为当天的义诊活动做

好准备。9 时，义诊正式开

始，专家们耐心细致地为每

一位前来问诊的老人检查

身体，解答疑惑，并根据老

人的具体情况提供个性化

的诊疗建议。

89 岁的邵女士满脸期

待地来到皮肤科诊位前，对

专家说道：“我的左脚大拇

指发炎了，用碘伏擦过，可

就是不见好，正好今天有专

家来义诊，我想找皮肤科专

家给看看。”山东大学齐鲁

医院（青岛）皮肤科臧运书

教授立刻为老人进行了细

致检查，随后给出了专业的

治疗建议。与此同时，在青

岛市海慈医疗集团骨科主

任医师陈德喜的诊位前，不

一会儿就排起了长队。“我

的腿，蹲下起立特别困难，

这可怎么办呀？”入住老人

王女士焦急地询问道。陈

德喜医生一边为老人仔 细

检 查 ，一 边 现 场 教 给 她

日 常 锻 炼 肌 肉 的 运 动 方

法，并耐心叮嘱：“老年人，

锻炼非常重要，要防止肌肉

退化。”

专家们的贴心服务让

老人们深受感动。为了防

止老人们记不住医嘱，专家

们特意准备了纸笔，将治疗

方法、用药剂量、注意事项

等详细记录下来。“听我们

医院的工作人员说，这些专

家 都 是 大 医 院 的 顶 尖 专

家，他们态度真好，看得也

特别仔细。我们下楼就能

看上专家，真是太方便了。”

80 岁的辛女士对当天的义

诊活动赞不绝口。

专家义诊：耐心服务暖人心

记者 崔佳佳

1

2

期盼已久的十一长假即将来临，
无论是计划一场远行，还是选择宅家
休息，抑或与亲友欢聚，健康都是享
受一切快乐的基础。别让“节日病”
扫了兴，这份健康攻略请收好。

饮食篇：管住嘴，肠胃不“抗议”

假期是美食的盛宴，但也是最
容易“吃出问题”的时候。

1.规律三餐，切忌暴饮暴食：打
破平时的饮食规律，容易导致消化系
统紊乱。面对丰盛的大餐，请细嚼慢
咽，七分饱即可。记住，我们的肠胃不
是“垃圾桶”，不要让它超负荷工作。

2.荤素搭配，清淡为主：大鱼大肉
虽好，但也要给蔬菜水果留足空间。
它们富含的膳食纤维和维生素能促进
肠道蠕动，预防便秘。烹饪方式上，多
选择蒸、煮、凉拌，减少油炸、烧烤。

3.注意食品卫生：家庭聚餐要确
保食材新鲜，生熟分开。外出就餐选
择卫生条件好的餐厅。不吃未熟透的
食物，特别是海鲜和水产品，谨防食物
中毒。

4.饮酒适量，切莫贪杯：小酌怡
情，豪饮伤身。过量饮酒不仅伤肝
伤胃，还可能引发急性胰腺炎等严
重后果。
作息篇：放松≠放纵，给身体充好电

1.保证优质睡眠：尽量在晚上11
点前入睡，保证7-8小时的充足睡
眠。中午小憩20-30分钟，能为下午
注入活力，但时间不宜过长，以免影响
夜间睡眠。

2.“宅”家也需动静结合：宅在家
休息不代表只能“瘫”在沙发上。可以
起来做做拉伸、打扫房间、听听音乐，
让身体保持适度的活动状态。
运动篇：久坐伤身，让身体“动”起来

1.每天进行有氧运动。假期期间
应每天进行至少30分钟的有氧运动，
如散步、跑步、游泳等。运动要结合自
身实际情况，适当选择，推荐修身养性
的太极拳、调节身心的瑜伽，以及具有
悠久历史的华佗五禽戏等。这些肢体
运动，都可以在家进行，简单易行又
不耗费过多体力。

2.户外活动。利用假期时间到
大自然中放松身心，进行徒步、骑行
等户外活动。户外活动不仅有助于
锻炼身体，还能呼吸新鲜空气、欣赏
美景、缓解压力。

3.“碎片化”运动：饭后不要马上
坐下，靠墙站立15分钟或散步20分
钟，有助于消化，还能控制体重。宗合

十一黄金周 健康不“放假”

医讯健康周刊


