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今年全国两会民生主题记者会上，国家卫生健康委员会主任雷海潮呼吁公众重视健康

体重管理，明确成年男性腰围应控制在90厘米以内、女性85厘米以内，倡导科学减重、守护

健康。但现实中，“不吃晚饭瘦得更快”“只吃水果健康减脂”等说法广为流传，真假难辨。本

期《求证》为您逐一去伪存真。

本期专家

吴兴全 医学博士，博士后，主任医师，博士研
究生指导教师，长春中医药大学附属医院推拿科
副主任（主持工作），推拿教研室主任，减重门诊
负责人。全国中医药创新骨干人才、长白山青年
拔尖人才、吉林省第八批拔尖创新人才；长白山通
经调脏手法流派第四代传承人，国家级非物质文
化遗产代表性项目“应氏奇穴疗法”传承人。兼任
中华中医药学会推拿分会秘书长、中国民族医药
学会推拿分会副会长、秘书长、中国针灸学会埋线
专业委员会委员等社会职务。从事脏腑推拿治疗
2 型糖尿病的临床疗效评价与作用机制研究，擅
长脏腑推拿、穴位埋线治疗肥胖症、糖尿病前期、
糖尿病及并发症。 本报讯（记者张添怡）近日，为深化中萨传统友谊、守护当地民众

生命健康，中国（吉林）援萨摩亚医疗队，远赴萨摩亚萨瓦伊岛开展

“送医上岛”义诊活动，以仁心仁术传递中国温暖。

活动现场，10名医疗队队员迅速投入工作，细致为当地民众开

展身体检查、疾病诊断、健康咨询等服务，耐心解答民众疑问，结合病

情精准提出治疗方案。闻讯而来的近200名当地居民有序就诊，在

“家门口”享受到了高质量的诊疗服务。当地民众纷纷表达对中国医

生的感激之情，称赞中国医疗队的爱心善举温暖人心。

据了解，此次来自吉林大学第一医院的中国医疗队不辞辛劳，登

岛开展义诊，是落实两国人文交流、践行“真实亲诚”理念的具体举

措，体现了中国人民对萨摩亚人民的深情厚谊。此次“送医上岛”活

动将优质专业的医疗服务送到偏远地区民众“家门口”，切实解决了

当地居民看病就医的需求，彰显了中萨两国守望相助的深厚情谊。

情系萨摩亚 义诊送健康

本报讯（记者毕雪）近日，吉林大学

中日联谊医院国家紧急医学救援基地吉

琼跨地域联合演练出征仪式举行。国家

紧急医学救援基地（吉林）移动医院15辆

医疗应急车辆整齐列阵，医疗专家及队

员跨越 3700多公里、穿越 10个省（市），

奔赴海南琼海开展实战演练，以跨域协

作筑牢生命防线。

吉林大学中日联谊医院党委书记杜建

时表示，此次经吉琼两省卫生健康委同意开

展的跨地域联合演练，不仅是对国家紧急医

学救援基地建设成果的实战检验，更是对医

院应急反应能力、远程投送能力、协同作战

能力以及队员综合素质的全面考核。

吉林大学中日联谊医院国家紧急医学

救援基地是国家应对重大突发公共事件、保

障人民生命健康的“国家队”和“突击队”，本

次参加演练的应急医疗车队，由移动CT车、

手术车、重症监护病房车、制氧车、5G负压

救护车、通信指挥车等15辆应急医疗车组

成，是基地快速响应、高效救治的关键支撑。

据了解，此次演练也是吉琼两地医疗协

作的重要延伸。2025年10月28日，吉林大

学中日联谊医院琼海医院正式开诊，截至目

前，当地年诊疗量突破98万人次，开展突破

性手术、临床新技术多项，组织大型义诊服

务群众超5000人次。今年1月6日，吉林大

学中日联谊医院乐城医院揭牌，与琼海医院

形成“功能互补、协同发力”的战略格局，构

建起“临床—科研”闭环生态。此次移动医

院千里出征，将以“移动+固定”的医疗服务

模式，进一步完善区域应急医疗救治体系，

守护琼海候鸟老人及当地群众生命健康。
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本报讯（记者毕雪）近日，长春都市圈传染病专科联盟成立大会

召开，长春、吉林、四平、辽源四地携手联动，标志着都市圈传染病防

控救治资源迈入协同联动、同质发展的新阶段，区域公共卫生应急响

应能力建设再上新台阶。

据悉，长春都市圈传染病专科联盟的成立，是落实《长春都市圈

卫生健康领域合作框架协议》的具体实践，更是优化区域公共卫生资

源配置、守护群众生命健康的重要举措，核心在于打破地区壁垒、整

合优质资源、健全协同机制，构建“信息互通、资源共享、技术互学、应

急互援”的传染病防控闭环。

联盟成立后，将健全信息通报等机制，打通多渠道数据壁垒，

做到早发现、早报告、早预警、早处置，将传染病风险化解在萌芽

状态；完善跨区域应急处置预案，常态化开展联合演练，确保实现

高效精准应对；推动检验检测能力互补、质控标准统一，加强人才

交流与技术攻关，持续提升区域传染病防控整体水平；坚持预防

为主、医防协同，构建全链条防控体系，助力全省公共卫生安全和

经济高质量发展。

作为联盟牵头单位，长春市传染病医院，明确了联盟的宗旨、架构

与发展方向。随后，长春市传染病医院、吉林省肝胆病医院、吉林市结

核病医院、吉林市传染病医院、四平市结核病医院、四平市传染病医

院、辽源市胸科医院、辽源市第二人民医院8家联盟成员单位相关负

责人现场签约，以契约精神凝聚起协同奋进的强大合力。签约仪式后，

举行了授牌仪式，标志着长春都市圈传染病专科联盟正式投入运行。

成立仪式结束后，召开了长春都市圈传染病专科联盟第一次

会议。会上，牵头单位详细阐述了自身发展历程、专科优势与责任

担当，并围绕医疗协同、双向转诊、人才培养、科研教学、资源共享、

应急联动、医防融合、健康促进八大重点，对联盟后续工作开展作

出详细部署、进行全面解读。

长春都市圈传染病专科联盟成立

说法1：不吃晚饭或极端节食，瘦得更快

吴兴全：这是最常见的减重误区。极端节食会快速流

失肌肉与水分，降低基础代谢率，恢复饮食后极易反弹，还

会损伤脾胃功能。

正确方法：三餐规律，营养均衡。晚餐吃七分饱，以蔬

菜+优质蛋白为主，主食减少精米白面，加入适量粗粮。睡

前3小时不进食。中医认为“脾胃为后天之本”，长期节食

直接损伤脾胃运化功能，致气血生化无源，人反而虚胖、乏

力。因此，节制而非禁食才是长久之道。推荐采用“5+2”

轻断食法，即在科学饮食结构基础上，每周选择两天减掉

中午餐，而且早餐+晚餐的总热量是平时的1/4。

说法2：完全不吃主食，就能快速瘦

吴兴全：对于我们中国人来讲，碳水的比例大概占到

60%，是主要的能量来源。长期断碳水会导致乏力、脱发、

代谢率下降，女性还可能出现月经紊乱。

正确方法：主食不减量建议占餐盘的1/4，用糙米、燕

麦、玉米、杂豆等粗粮替代1/3至1/2的精制米面，可从1/4

开始尝试，逐步增加比例。平稳供能、增强饱腹感，配合健

脾祛湿，更利于控重。

说法3：只吃水果代餐，健康又减脂

吴兴全：水果是糖分的主要来源，而且部分水果含糖

量不低，而且果糖易转化为脂肪，长期代餐会导致蛋白质

不足、营养失衡、皮肤松弛、免疫力下降。

正确方法：水果作为两餐间加餐，每日200—350克；

正餐遵循“蔬菜+蛋白+主食”搭配，保证营养全面、均衡。

说法4：出汗越多，燃脂效果越好

吴兴全：出汗是散热的方式之一，不等于燃脂。裹保

鲜膜、穿暴汗服只会流失水分，对减脂无用，严重的还可能

引发脱水、中暑。

正确方法：根据个人工作强度选择合适的运动方式，

如办公室职员，以低体力劳动为主的人群，可以选择中低

强度有氧运动，每次30分钟左右，每周150分钟，如快走、

慢跑、八段锦，配合腹部推拿、带脉疏通，有针对性缩小腰

围。适当配合抗阻运动，以减少肌肉流失。

说法5：局部练腹，就能只瘦肚子

吴兴全：脂肪消耗是全身性的，单纯卷腹无法实现“局

部减脂”。虽能强化腹肌，但无法直接消除覆盖在肌肉上

的脂肪层。

正确方法：全身减脂+核心训练+中医调理，通过推拿、

针刺等疏通腰腹经络，改善脂肪堆积，配合饮食控制，才能

有效减小腹围。

说法6：代餐、减肥茶能替代正常饮食

吴兴全：代餐一般以低脂低热量为主，可临时充饥，不

能长期替代天然食物；部分减肥茶可能含泻药、利尿剂等，

实际减的是水不是脂，长期应用容易损伤肠胃功能。

正确方法：以天然饮食为主，如需代餐，在医生指导下

食用，搭配山药、茯苓、薏米等健脾祛湿食材，调理易瘦体

质。

说法7：熬夜消耗大，有助于减肥

吴兴全：长期熬夜容易引起内分泌紊乱，如皮质醇等

激素水平增高，促使脂肪向腰腹堆积，还会降低瘦素分泌；

部分人群熬夜时还额外摄取热量，导致越熬越胖。

正确方法：每晚保证7—8小时睡眠，23时前入睡，睡

前1小时远离手机，睡前可做腹部揉按，助眠又助消化。

说法8：体重数字降了，就是瘦了

吴兴全：体重受脂肪、水分、肌肉量等影响，腰围、体脂

率比体重更重要。体重秤无法区分减掉的是水分、肌肉还

是脂肪。频繁测量易因数字起伏产生焦虑，反而影响减重

心态。

正确方法：关注腰围是否达标（男＜90厘米、女＜85

厘米），每周测1—2次腰围及体重，兼顾肌肉量与体脂，健

康塑形比单纯减重更关键。

总而言之，可持续的减重，是80%的营养+20%的运动+

100%的积极心态。与您的身体做朋友，它会给您最好的

回报。

守住健康腰围 远离减重误区
本报记者 张添怡

3月的东北乍暖还寒，昼夜温差大，易出现“倒春寒”天

气。春季属木、与肝气相通且多风，加之正值供暖末期空

气干燥，又逢春季开学儿童聚集，多重因素叠加下，孩子健

康防护尤为关键。长春中医药大学附属医院儿童诊疗中

心小儿推拿科副主任米继强提醒，此时小儿养生应以防寒

为基础，重点做好避风润燥、疏肝健脾。

小儿容易发生哪些疾病？

1.小儿肺常不足，卫外功能不强，容易受风邪入侵，风

邪是许多疾病的先导，易携寒、燥共同侵袭人体，常导致感

冒、咳嗽、荨麻疹、过敏性鼻炎等疾病发生。

2.小儿脾常不足，脾喜润恶燥。此时气候干燥，如果

饮食过于油腻，会增加脾胃负担，导致积食，出现舌质红、

舌苔厚、口臭、手脚心热、大便干、趴着睡等症状，食积化

火，甚至会引发咽喉肿痛、口腔溃疡等疾病。

3.小儿肝常有余，惊蛰过后阳气升发太快，小儿“纯阳

之体”在此时易出现肝火偏旺，表现为入睡困难、半夜惊

醒、爱发脾气等。对于有抽动症的孩子来说，可能出现眨

眼睛、清嗓子等加重的现象。

4.惊蛰后气温逐渐上升，恰逢春季开学，人群聚集，各

种流行病即将进入高发期，如手足口病、疱疹性咽峡炎、流

行性腮腺炎、诺如病毒及轮状病毒感染等。

饮食、起居有哪些建议？

1.饮食
饮食以清淡易消化为主，遵循减酸增甘、润燥、健脾消

积的原则。

①酸味入肝，为防止肝气太过，最好少吃酸味，例如酸

奶、柠檬、山楂、醋等。要适当增加辛、甘味食材来健脾升

阳，例如南瓜、小米、胡萝卜、红薯、韭菜、香菜、葱等。

②梨具有生津润肺、清心降火、止咳化痰等多种功效，

可以为孩子做冰糖雪梨水、陈皮雪梨水、红枣雪梨水、玉竹

雪梨水、梨粥等，但是不建议生吃以免寒凉伤脾。

③避油腻、发物。油腻易引发积食，白萝卜煮水，可消

食通便。过敏体质小儿应少吃发物，以免诱发过敏反应，

例如少吃海鲜、羊肉等。

2.起居
①不熬夜、不贪睡，每日21时前入睡，过度睡眠会抑

制阳气升发，反而加重“春困”。

②“捂”比“脱”更重要，上薄下厚，避风防寒，重点护住

三大部位——头颈、腰腹、手脚。根据气温及时增减，切勿

捂出大汗后立即脱衣吹风。

③惊蛰后可适当开窗通风，每天2—3次，每次15—20

分钟，减少细菌、病毒滋生，预防呼吸道疾病。勤洗手，避

免在人群密集处久留。

3.运动
①户外散步：晴天上午，带孩子在阳光下散步、慢跑、

嬉戏，吸纳清新之气，助肝气条达、阳气升发。

②柔和运动：如踢毽子、跳绳等，避免大汗淋漓耗伤阳

气。

4.情志
春季与肝气相通，此时肝气升发，若情绪压抑，易导致

肝气郁结，引发胸胁胀痛、口苦咽干、失眠多梦等问题。

①多鼓励，少约束，孩子心情舒畅，利于肝气疏泄。

②日常可通过听舒缓的孩子喜欢的音乐、与小朋友玩

耍等方式释放情绪。

③家长情绪宜平和，

避免在孩子面前争吵或

过度训斥，防止其肝气过

亢或郁结。

避风润燥 疏肝健脾
本报记者 张添怡
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2026 年 3 月 18 日，是第 26 个“全国爱肝
日”，今年的宣传主题是“遏制肝硬化，远离肝
癌”。 （杨倩/绘图）

本报讯（记者毕雪）近日，省红十字会在长春市中心医院献血屋

举办“弘扬雷锋精神·传递生命温暖”无偿献血宣传暨“血脉相连·传

递大爱”主题党日活动。

活动现场，吉林省红十字蓝天救援队、吉林大学中日联谊医院南

丁格尔志愿护理服务分队、长春市中心医院南丁格尔志愿护理服务

分队、省红十字会企业家应急救护分队、省无偿献血服务大队等志愿

服务队伍，与省红十字会机关及事业单位党员干部统一行动、有序参

与，凝聚起公益奉献的强大力量。

活动中，党员干部充分发挥先锋模范作用，踊跃参与无偿献血，

严格遵照流程完成信息登记、健康体检、血液采集等环节；各志愿服

务队伍成员积极响应、踊跃奉献，与党员干部一道用热血守护生命，

以行动诠释“人道、博爱、奉献”的红十字精神。

对于身体条件暂不适合献血的人员，他们主动投身志愿服务，承

担现场引导、秩序维护、健康科普、便民服务等工作，全力保障活动顺

利开展。全体志愿者以专业素养和暖心服务，为献血群众提供全程

保障，营造出安全有序、温馨和谐的公益氛围，生动展现了新时代雷

锋精神的丰富内涵与志愿力量的时代风采。

此次主题党日活动，将无偿献血公益实践、志愿服务精神与机关

党建工作有机结合，进一步引导广大党员干部亮身份、践初心、担使

命、作表率，有效强化宗旨意识、责任意识和服务意识，实现党建引领

与公益服务同向发力、同频共振。

省红十字会开展无偿献血活动


