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科学减重动起来
肥胖问题说拜拜
青少年肥胖问题当下正逐渐成为大众关注的焦点。肥

胖不仅会影响青少年的体质，还可能为他们的健康埋下隐
患，比如增加患慢性疾病的风险等。而科学合理的运动干
预，是帮助青少年控制体重、提升健康水平的有效途径。

运动积极影响多
1.减少脂肪堆积
运动能够有效减少青少年的体脂率，增加肌肉量。研

究表明，科学运动对降低肥胖青少年的体质量指数
（BMI）、减少腹部脂肪和总脂肪量具有积极作用。例如，
规律的中低强度有氧运动可以直接消耗大量脂肪；力量练
习可以提高基础代谢率，帮助身体在安静时更高效地消耗
热量，从而减少脂肪堆积。

2.提升心肺功能
肥胖青少年往往心肺功能相对较弱，而运动可以显著

改善这一状况。通过持续的运动训练，青少年的心肺耐力
能够得到增强，从而更好地应对日常活动中的体力需求。
例如，定期进行跑步、游泳等有氧运动，可以提高心肺功
能，减少因肥胖引发心血管疾病的风险。

3.促进心理健康
运动不仅能改善身体状况，还能对青少年的心理健康

产生积极影响。运动过程中，身体会分泌内啡肽等神经递
质，这些物质能够减轻压力、改善情绪，帮助青少年建立
自信。

对于肥胖青少年来说，运动带来的心理益处有助于他
们更好地应对因体重问题可能产生的心理压力。

有氧运动改善肥胖
有氧运动是改善青少年肥胖的关键。建议青少年每周

至少进行150分钟中等强度的有氧运动。
1.跑步
跑步是一项简单易行且效果显著的有氧运动。青少年

可以从慢跑开始，逐渐增加速度和距离。每次跑步时间建
议控制在20到30分钟，速度保持在能够正常说话但稍感
吃力的程度。

2.游泳
游泳是一项全身运动，能够锻炼多个肌肉群，同时对

关节的压力较小，特别适合体重过大者。青少年可以选择
自己喜欢的泳姿，如蛙泳、自由泳等，每次游泳时间不少
于30分钟。

3.骑自行车
骑自行车既可以作为日常出行方式，也可以作为一项

运动锻炼。青少年可以选择在公园或郊外骑行，每次骑行
时间建议控制在45至60分钟，速度保持在能够正常匀速
呼吸的状态。

骑行时，需做好必备防护措施，包括佩戴头盔、使用
护目镜、穿着反光衣物以及装备手套和护膝，以确保在享
受骑行乐趣的同时，最大程度地降低意外风险。

力量训练提高代谢
力量训练有助于增加肌肉量，提高基础代谢率。建议

青少年每周进行2到3次力量训练。
1.俯卧撑
俯卧撑主要能够锻炼胸部、肩部和手臂的肌肉。青少

年可以从标准俯卧撑开始，如果力量不足，可以先进行跪
姿俯卧撑。每次训练进行3至4组，每组8到12次。

2.深蹲
深蹲主要能够锻炼腿部和臀部的肌肉。青少年在进行

深蹲时要注意保持正确的姿势，膝盖不要超过脚尖。每次
训练进行3至4组，每组12到15次。

3.仰卧起坐
仰卧起坐主要能够锻炼腹部肌肉。青少年可以选择在

平坦的地面上进行仰卧起坐，双手放在耳侧，用腹部力量
带动身体起身。每次训练进行3至4组，每组15到20次。

多样运动趣味十足
为了提高青少年参与运动的积极性，可以结合多种运

动，增加趣味性。
1.足球
足球是一项团队运动，能够锻炼青少年的协调性、灵

活性和团队合作能力。青少年可以参加学校的足球队或社
区的足球俱乐部，每周进行2到3次训练或比赛。

2.篮球
篮球同样是一项团队运动，适合青少年在课余时间进

行。通过运球、投篮等动作，青少年可以锻炼上肢力量、
下肢力量和心肺功能。

3.跳绳
跳绳是一项简单且高效的运动，可以在短时间内消耗

大量热量。青少年可以选择单人跳绳或多人跳绳，每次跳
绳时间不少于10分钟。

科学运动事半功倍
1.个体化原则
每个青少年的身体状况和运动能力不同，因此运动干

预需要遵循个体化原则。在开始运动计划之前，建议青少
年先进行健康检查和运动能力测试，了解自己的身体状
况，然后根据自身情况选择合适的运动项目和强度。

2.循序渐进
运动强度和时间应循序渐进地增加，避免过度运动导

致身体损伤。青少年可以从低强度的运动开始，逐渐适应
后再增加运动强度和时间。

3.兴趣导向
兴趣是青少年坚持运动的重要动力。家长和教师应鼓

励青少年选择自己喜欢的运动项目，并为其创造良好的运
动环境。

4.安全第一
运动过程中要注意安全，正确使用运动器材，避免受

伤。青少年在进行运动时，最好有家长或教练的陪伴和指
导。 （来源：健康中国）

珠江商报讯 记者吴小镛
通讯员李述言报道：日前，记
者了解到，位于顺德区大良街
道蓬莱路1号的南方医科大学第
八附属医院 （顺德区第一人民
医院）蓬莱路院区焕新工程即
将完工，相信很快就可以与市
民见面。

据了解，该项目是顺德区
委、区政府重点打造的民生工
程，既充分盘活了既有建筑，
又优化整合了医疗资源，项目
建成后将为本地乃至周边群众
提供更好的医疗康养保障。

目前，这座“医疗新地
标”第一阶段建设已经完工，
很快就将正式启用。届时，将
为市民提供近在“家门口”就
能获得的特色康复医疗服务和
优质的综合医疗服务。

据介绍，项目总投资近 2
亿元，在原有建筑基础上，经
过两年多的精心打磨，目前1、
2号楼和医院餐厅已经华丽变
身，总面积超3.2万平方米，相

当于4个标准足球场面积。
其中，1号楼变身“全能门

诊”，包含49间诊室、40间病房，
大厅宽敞明亮。1-5楼门诊、康
复治疗中心一应俱全，6-7楼有
舒适病房。2号楼打造住院中
心，包含153间病房、9间诊室，
市民在此处可享拍片检查到住

院治疗“一条龙”服务。另外，全
新升级的医院餐厅即将开业。

值得一提的是，该院区是
一家以康复为特色的医院，专
门为长者打造医养结合空间。
院方介绍，未来，这里可提供
专业老年病诊疗、特色康复服
务和舒适的疗养环境。

“我们正全力推进项目第一
阶段的最后收尾工作，很快就
能为顺德街坊提供便捷专业的
医疗康养服务。”项目负责人透
露，项目第二阶段的3-6号楼
也在紧锣密鼓地装修中，预计
很快也能与市民见面。

4月 23日下午，南方医科
大学第八附属医院 （顺德区第
一人民医院）举行“全国名中
医吕志平工作室”揭牌仪式，
在随后的义诊活动上，吕志平
教授领衔的专家团队“面对
面”为顺德市民问诊把脉。

为不断提高医疗技术水
平，更好地服务百姓，近年
来，南方医科大学第八附属医
院 （顺德区第一人民医院）不
断加大人才引进力度。日前，
该院柔性引进了全国名中医吕
志平教授为中医科学科带头
人，并聘任周国平教授为中医
针灸技术首席专家，聘任肖长
虹教授为风湿免疫科学科带头
人。三位专家日后将通过定期
出诊、查房指导、学术讲座、
病例讨论等方式，进一步提升
该院的中医药服务能力，让顺
德群众在“家门口”就能看到
全国名中医。

据介绍，吕志平教授是全
国名中医、全国名老中医药传
承工作室专家，深耕中西医结
合治疗肝胆病、胃肠病、咳
嗽、郁病、失眠等中医内科杂

病及肿瘤放化疗后中医药调治
领域数十载；周国平教授是岭
南针法名匠、羊城好医生，在
针灸治疗领域经验丰富，尤其
对痛症、神经系统疾病有独特
疗法；肖长虹教授是国内知名
中西医结合风湿病专家，对顽
固性类风湿关节炎的中西医结
合诊治水平居国内领先地位。

揭牌仪式上，南方医科大
学第八附属医院 （顺德区第一

人民医院） 党委书记曹蓓指
出，中医药是中华民族的瑰
宝，该院全国名中医工作室的
成立，不仅是医院贯彻落实国
家《关于促进中医药传承创新
发展的意见》的重要举措，更
是推动该院中医药事业高质量
发展、传承名老中医学术经
验、培养高层次中医药人才的
关键平台。

吕志平教授在致辞中透

露，工作室成立后，他与周国
平教授、肖长虹教授等团队专
家成员都会每周定期到南方医
科大学第八附属医院 （顺德区
第一人民医院）坐诊，为顺德
群众提供诊疗服务。

另外，工作室将系统整理
及传承团队的学术思想、临证
经验，通过“师带徒”模式培
养青年骨干，尤其是重点培养
中西医结合人才，全方位带动
南方医科大学第八附属医院
（顺德区第一人民医院）的中医
药学科建设和服务能力，造福
本地群众。

揭牌仪式后，吕志平教授
领衔的专家团队来到医院门诊
大堂，参加2025年“百市千县”
中医药文化惠民义诊活动，“面
对面”为顺德市民问诊把脉。本
次义诊涵盖中医内科、中医康
复、风湿免疫等专科，专家为到
场市民提供问诊、体质辨识、治
疗建议等服务，并在诊疗过程中
进一步普及“治未病”理念，受
到市民的欢迎。

文/顺德融媒记者吴小镛
图/通讯员孙远航

珠江商报讯 记者陈敏奇
通讯员陈奕彤报道：近日，暨
南大学附属顺德医院耳鼻咽喉
头颈外科主任医师李郁明凭借
娴熟的耳内镜微创技术，成功
为一名左侧慢性化脓性中耳炎
患者实施高难度“耳内镜下鼓
室成形术+人工听骨植入术”，
精准完成听力重建。术后患者
恢复良好，对治疗效果及医护
团队的专业诊疗技术给予高度
认可。此次手术的成功开展，
再次彰显了该院耳科微创领域
的技术实力。

66岁的何女士（化名）饱
受左侧耳疾困扰十余年，耳朵

反复流脓、听力下降严重影响
了她的日常生活。十年前初次
发病时，药物治疗虽短暂缓解
了流脓症状，但左耳一旦进水
便会再次发作，听力也随之逐
渐衰退。近期，尽管流脓症状
消失，听力却急剧下降，甚至
日常交流都变得困难，这让何
女士倍感焦虑。

接诊后，何女士接受了全
面的检查，确诊左侧慢性化脓
性中耳炎，并进行了“耳内镜
下鼓室成形术+人工听骨植入
术”。手术过程中，李郁明在耳
内镜的辅助下细致操作，成功
完成了鼓室成形及人工听骨植

入，手术全程顺利，创伤极
小。术后何女士欣喜地表示左
耳 听 力 明 显 改 善 ， 重 获 新

“声”。术后14天复查，听力检
测结果显示，其左耳听力已完
全恢复，与另外一侧耳朵无异。

目前，鼓室成形术是治疗
顽固性慢性化脓性中耳炎的首
选方案，可同步实现清除病
变、修补鼓膜穿孔及恢复听力
三大目标。“相较于传统术式，
耳内镜手术具有图像高清、视
野宽广、创伤微小等优势。”李
郁明指出，该技术不仅能精准
清理病灶，还可同期完成听骨
链重建，大幅提升听力，且无

需大面积剃发、体表无痕，患
者接受度更高。目前，暨南大
学附属顺德医院已累计完成数
百例耳内镜微创手术，患者听
力改善显著，并发症率低，广
获好评。

慢 性 化 脓 性 中 耳 炎
（CSOM）是一种以耳流脓、听
力下降为主要表现的中耳慢性
感染性疾病，全球患者约 3.3
亿，尤其在发展中国家高发，
是儿童听力损失的主因之一。
李郁明强调：“若出现耳流脓、
听力减退、耳鸣或眩晕等症
状，应尽早就医干预。”

“医疗新地标”亮点抢先看
南方医科大学第八附属医院（顺德区第一人民医院）蓬莱路院

区即将焕新亮相，为长者打造医养结合空间

南方医科大学第八附属医院（顺德区第一人民医院）蓬莱路院区焕新工程即将完工。/医院供图

南方医科大学第八附属医院（顺德区第一人民医院）“全国名
中医吕志平工作室”揭牌

“家门口”就能看名医

打破听障 重获新“声”
暨南大学附属顺德医院以耳内镜微创技术助耳疾患者恢复听力

全国名中医吕志平教授为顺德市民进行义诊。

专 家 简 介
肖长虹教授

医学博士、博士生导师、国内知名中
西医结合风湿病专家。

医疗特长：国际首创关节腔内滑膜光
动力消融治疗，对顽固性类风湿关节炎的
中西医结合诊治水平居国内领先地位；对
强直性脊柱炎、系统性红斑狼疮、硬皮
病、干燥综合征、系统性血管炎、痛风和
儿童风湿病的诊治具有丰富的临床经验，
形成了中西结合、内外兼治的医疗特色。

出诊时间及地点：
每周二上午（风湿免疫科门诊）、每周

五上午（特需门诊）

周国平教授
医学博士、博士生导师、博士

后合作导师岭南名医、岭南针法名
匠、羊城好医生

医疗特长：针药结合治疗头
痛、头晕、中风偏瘫、小儿脑瘫、面
瘫、各种筋伤、颈椎病、腰腿痛、肩周
炎、骨性关节炎、高尿酸血症与痛
风、肿瘤康复、五脏调理及亚健康调
护等。

出诊时间：每周二、四上午
出诊地点：南方医科大学第八

附属医院 中医科门诊

吕志平教授
全国名中医、二级教授、主任医师、博士

生导师、博士后合作导师

医疗特长：中西医结合治疗肝胆病、胃肠
病及咳嗽、郁病、失眠、妇女月经病等中医内
科杂病和肿瘤放化疗后中医药调治。主治急、
慢性肝炎、肝硬化、脂肪肝、胆囊炎、胆石
症，急、慢性胃炎、肠炎，急、慢性支气管
炎，抑郁症、更年期综合征、睡眠障碍等。

出诊时间： 每周三上午
出诊地点： 南方医科大学第八附属医院

中医科门诊


