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气胸常扰肺非真凶，
原是痰湿在搞怪？

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员沈中

有问题问德叔团队？
扫码入群可提问

王女士今年43岁，平时容
易反复感冒，2年前一次感冒
后剧烈运动，就突然出现气胸，
近两年来又反复发生了3次气
胸，每次气胸发作后她都会胸
闷气促很长一段时间。平时总
打不起精神、觉得呼吸不畅、气
短。冷空气来袭气温稍微下

降，就会出现咳嗽、咳白痰，总
觉得有痰堵在咽喉。王女士断
断续续吃了一些理气化痰的药
物，效果也不好，胃口也渐渐差
了，稍微吃点东西就会腹胀、嗳
气，睡眠也不好。入冬后王女
士更加不舒服，多番打探之下
找到了德叔门诊求诊。

医案

德叔解谜

预防保健

德叔养生药膳房

王女士，女，43 岁，近两年频繁气胸

肺脾气虚，痰湿内阻

小寒时节补阳气，肺脾两脏需兼顾

五指毛桃鸽子汤

德叔认为，王女士的气
胸反复发作及其他诸多不
适 ，主 要 根 源 在 于 肺 脾 气
虚、痰湿内阻。平时容易感
冒是肺气不足的表现，肺气
受损，气虚难以固摄，从而
导致气胸频繁发作；同时，
肺的宣降功能失调，促使痰
浊内生，引发咳嗽与咳痰；
病程日久，肺虚波及脾，使
脾的运化水湿功能失调，痰

湿加重，引起呼吸不畅、咽
喉不适及睡眠障碍等；脾胃
虚弱还导致食物难以消化吸
收，气血生成匮乏，进而出
现腹胀、乏力等问题。

德叔采用益气健脾、运化
痰湿的方法，治疗一个月后，
王女士胸闷气促、咳嗽咳痰、
纳差胃胀等症状得到有效缓
解，睡眠质量有了显著提升，
气胸也未再复发。

时至小寒，进入一年中最
寒冷的时期，这时人们可通
过进食温阳类食物来御寒，
如羊肉、牛肉、鸡肉、黄精、党
参、黄芪等。可以艾灸足三
里穴、三阴交穴，帮助温养阳
气、改善睡眠。也可用艾叶、
桂枝、紫苏叶等煮水泡脚，帮
助温阳散寒，泡脚时间控制
在 15～30 分钟为宜，泡至全
身微微出汗即可，泡脚后注
意保暖，避免受寒。

像王女士这类肺脾两虚
的人群，应做好防寒保暖，所
谓“寒从脚下起”，可用温热的
手掌心（劳宫穴）搓热脚心（涌
泉穴）帮助养阳防寒。感冒后
应先以散步、慢跑、太极拳、八
段锦等和缓运动方式开展，避
免剧烈、出汗量大的运动，以
免加重消耗肺脾阳气。平时
可选用六君子丸、补中益气
丸、玉屏风散、参苓白术散等
中成药来健脾补肺。

材料：鸽子 1 只，五指毛
桃 30-50 克，陈皮 3 克，茯苓 15
克，精盐适量。

功效：温养肺脾，运化痰浊。
烹制方法：鸽 子 处 理 干

净 、切块 、焯水，所有食材洗
净，一起放入锅中，加入适量
清水，大火煮沸后改为小火煮
1 小时，放入适量精盐调味即
可。此为两或三人量。

在日常生活中，泌尿系统疾
病非常常见，比如肾积水、尿失
禁、尿路结石、前列腺增生、前列
腺癌、肾癌、膀胱癌等都困扰着
不少人。

在广东省卫生健康委的指
导下，中山大学孙逸仙纪念医院
联合羊城晚报推出“大咖云集探

‘泌’解惑”系列直播。近日，我
们特别邀请中山大学孙逸仙纪
念医院泌尿外科主任医师江春
开讲“前列腺增生，有不伤身的
手术方法吗？”其中的精彩内容
与读者分享。

前列腺增生发病
年轻化趋势明显

“我从医已经20多年了，刚
开始当医生的时候，中年人出现
前列腺增生的症状很罕见，基本
上见不到。但是这几年来，临床
上发现中年男性出现前列腺增
生的症状的患者越来越多。”江
春介绍，曾经做过最年轻的前列
腺增生的手术，患者只有46岁，
由于前列腺增生导致尿道梗阻
相当严重。

这提示我们，随着饮食结
构、生活习惯的改变，前列腺增
生发生的年龄也在提前。江春
表示，这部分患者常常出现混合
性的症状，既有前列腺增生早期
带来的尿道梗阻的一系列症状，
也有前列腺炎导致的一系列刺

激性和疼痛性的症状。

前列腺增生治疗
方法很丰富

在临床上，常用国际前列腺
增生症状量表来判断症状的严
重程度。“如果症状轻微的，可以
密切观察，定期检查以了解前列
腺增生的进展情况。对于中度
症状的患者，可推荐药物治疗。
如果症状很严重，服用药物没有
疗效而且出现了一些严重的并
发症，比如说尿潴留、反复血尿、
反复尿路感染，膀胱结石等情
况，通常建议进行手术治疗。”江
春说。

江春介绍，目前有两种比
较先进的手术方式，一种是水
蒸气前列腺消融术；另一种是
经尿道前列腺悬扩术。如果患
者的身体比较差，无法耐受全
麻手术，可推荐选择这两种治
疗方式。

目前这两种手术在全球已
经开展得非常广泛，水蒸气消融
术在全球超过了15万例。江春
解释，为什么能这么流行，事实
上它们具有两个优点：第一创伤
非常小，多数情况在局麻下就可
以进行，患者甚至不需要进行全
身麻醉或者腰麻就可以进行；其
次，手术过程非常短，大概是3-
5分钟就可以做完，对患者基本
上没有损伤。

前列腺增生，
有不伤身的手术方法吗？

羊城晚报记者 张华 通讯员 刘文琴 黄睿

运动是良医。因为运动不仅能直接为身体机能带来好处，也是建立健康生活模式的一
个“便捷入口”。2024年国家卫生健康委等16个部门联合启动了为期三年的“体重管理
年”活动，希望广泛建立体重管理支持性环境，提升全民体重管理意识和技能，普及健康生
活方式，并强调发挥基层单位作用，向居民提供合理膳食、科学运动等健康生活方式指导。

如何通过健走、跑步，促进全民健身热潮？如何从全民科学运动，到主动
健康管理？广东有何创意做法？记者采访了广州、深圳
不同基层社区的创意做法、典型案例。

从全民科
学运动到

主动健康
管理

广东广东这这样
做样做

“我的体重减轻了7公斤，
腰围从 102 厘米缩减至 91 厘
米。更重要的是，久违的轻盈
与活力重新回归！走楼梯时
步伐轻盈，球场上灵活自如，
健走减重不仅重塑了我的身
体，更提升了我的生活质量，
让我重新享受到运动带来的
快乐。”广州市海珠区居民秦
德胜开心地说。

1 月 5 日小寒当日，秦德
胜延续过去半年养成的健走
习惯，分两次在晓港公园完成
了日行 1万步的健走任务，傍
晚还加练了隔天一次的核心
力量训练，动作熟练节奏流畅
地完成了胯下击掌、提膝下压
等10组动作。

日行万步，100 天后会发
生什么？秦德胜是体验者之
一。2024年5月，全国第九届
“万步有约”健走激励大赛在
全国各地相继展开。当年 11
月，首次参赛的广州市海珠区
获得“全国优秀健走示范区”
等多个奖项。广州是如何做
到的？广州市民从此次大赛
中有何获益？记者一一探访。

减 重 太 难 了 ？ 未
必！在深圳市福田区创
新性采用数智健康管理
系统，以益田社区健康食
堂为核心，将饮食与运动
紧密结合起来，只要坚持
每日打卡饮食与运动就
给予奖励，三个月时间发
放了近 5 万元电子券。
健康科普、健康促进，居
民在饮食和运动源头上
逐步养成生活好习惯，从
而实现了自我管理能力
质的飞跃。

深圳智慧健康食堂
以体重管理为切入点，深
入推进全民健康生活方
式行动。数字科技赋能
健康管理，引导居民做好
“自己是健康的第一责任
人”。福田区福保街道公
卫中心副主任邹艺文告
诉记者，“2025年计划继
续开展相关的健康服
务。”
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关注“大咖云集 探 解惑”科普系列‘泌’

文/羊城晚报记者
张华 陈辉 朱嘉乐
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文/羊城晚报记者
林清清 薛仁政 李可欣

通讯员 区昕
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“我与奥运冠军同场健走啦！有奥
运冠军加持，我一定要天天健走，走遍海
珠！”2024年 5月 15日，从奥运冠军罗玉
通手里接过“海珠不健不散队”队旗的小
昕兴奋地说。

“我从 114斤减到 102斤，成功去掉
12斤！最近上秤的时刻，我都不敢相信
自己真的做到了！”2024 年 8月 8日，全
民健身日当天，小昕再次兴奋地在朋友
圈向亲友们汇报成绩。

“半年过去了，现在健走已经成了我
每天最开心的‘高质量亲子健康时间’！”
2025年 1月 3日，小昕开心地对记者说，

“我是一名典型的广州都市‘中年少女’，
坐多于动，美食爱好者，身体里藏着许多
都市人共有的亚健康信号，减重似乎一直
只能停留在愿望清单上没能实现。直到
我加入此次大赛，队员们晒步数互相鼓
励，午饭后相约一起走几圈。遇上下雨
天，就在室内原步走，晚上带娃+运动同
步进行。‘你今天还没完成哦！’‘我要和
你一起锻炼！’儿子成了我的‘小闹钟’。”

“运动只是开始，要做到吃动平衡，
我按照赛事营养师定制的营养处方，调
整饮食结构，增加蛋白质摄入，选择低

GI 碳水化合物，补充膳食纤维，每一餐
都成为身体新陈代谢的催化剂。”100天
的比赛完成后，小昕奖励自己穿上合身
的旗袍，美美地拍了一套形象照。蛇年
春节还未到，小昕就早早就置办好了今
年春节的新“战袍”。

小昕是从“万步有约”中收获健康管
理成果的广州居民之一。2024 年 5 月
15日，随着奥运冠军罗玉通的一声发令
枪响，全国第九届“万步有约”健走激励
大赛（海珠赛区）在广州洲头咀公园正式
开启。海珠区同步发布了3条健康步道
和 73条万步道，3条健康步道分别位于
海珠湖、洲头咀公园和庄头公园，73 条
万步健走道则分布在海珠全域居民生活
区，方便市民就近健步锻炼，享受绿美生
态建设的成果。

2024 年 11 月 15 日，在本届大赛广
东省赛区总结大会暨颁奖仪式上，广州
市海珠区不仅获得了“全国优秀健走示
范区”“全国健走竞赛新秀奖”，还有海珠
区凤阳街道办事处、海珠区凤阳街道社
区卫生服务中心、海珠区江南中街社区
卫生服务中心等 3 个参赛单位获得“全
国健走促进单位奖”。

奥运冠军领走，开启健康新风

人工智能创新应用，在基层就可以实
现动态的精准健康管理。广州市海珠区
新港街社区卫生服务中心设立“创新运动
营”，拓展日常生活的科学运动模式。通
过自主研发编写的AI程序，对居民的健
康管理数据进行深入分析，量身定制、动
态调整个性化健康指导方案。例如，可根
据血糖、血压的趋势变化，为居民提供针
对性饮食调整建议；依据体重数据制定合
理的运动强度和频率调整方案，力求在安
全前提下取得最佳锻炼效果。

在提倡健走之余，新港中心还邀请
国家级体育教练现场教授动作要领，每
周固定设立八段锦练习课程，开展“趣八
锦・妙膳健康”活动，将传统健身与现代
营养学有机结合起来。

“没想到轻轻松松，我的血糖就可以

在一个月内，从 8mmol/L 逐步下降至
6.88mmol/L，血压也从144/87mmHg波
动下降至 132/81mmHg。”家住广州新
港街的67岁刘叔，在参与“创新运动营”
后，血糖、血压、体重和BMI等各项指标
都呈现积极变化。

“海珠区首次参赛就取得优异成绩，
充分证明科学健走对提升居民健康水平
和生活品质的重要作用。”广州市海珠区
疾病预防控制中心主任朱慧明表示，海
珠区将“万步有约”活动作为广东省慢性
病综合防控示范区建设的重要抓手，通
过倡导科学、文明、健康的生活方式，引
导居民养成良好卫生行为习惯，提升居
民健康素养，从科学健走到主动健康管
理，“这其实也是对健康生活方式的一次
有力助推。”

创新措施2：AI动态指引，从运动到系统管理

“运动贵在持之以恒，将运动观念和
运动细节融入生活是最好的。”奥运冠军
罗玉通接受羊城晚报记者采访时说，“健
走非常适合全民健身，又可以亲近户外
大自然，无论是老人家、小朋友，还是年
轻人久坐族，都可以找到适合自己的健
走节奏。”

怎样帮助居民通过坚持运动，建立健
康生活模式？广州各基层社区单位开展了
各种创新做法，让居民从科学健走，到提高
健康素养，养成主动自我健康管理习惯。

健走与减重成效，可以累计分数，兑
换成奖品、奖牌等奖励！广州市海珠区
昌岗街社区卫生服务中心发起了“燃烧
我的卡路里”社区健康促进项目，设立减

重挑战赛，根据居民减重百分比、BMI改
善情况等多维度评价，设定积分，为活动
中表现优秀的个人和团队颁发奖牌、奖
品。昌岗社卫中心主任李俊介绍，经过
3 个月比赛，97 名参赛者，人均减重 6.3
斤。

“我们是‘点上开花’！家庭医生发
挥榜样作用带动居民，成效立竿见影。”

“昌岗健康领跑队”队长袁国钞介绍，“我
们社卫中心的 100 多名医务人员带头，
每天中午在晓港公园健康漫步，自信的
步调吸引了不少社区居民的关注，自然
就会有签约了家庭医生的居民粉丝一起
加入。住在穗花新村的陈阿姨就是这样
加入每日健走行列的。”

创新措施1：健康积分可换奖，家庭医生来“吸粉”

“番茄滑牛肉 50克 4.75 元；盐水鸭
50克 4元；梅菜肉饼50克 3.8元；小炒油
麦菜50克 1.5 元，杂粮饭50克 0.35 元。”
1月 5日，记者在优食管家小程序上，福
田区益田社区健康食堂里的午餐和晚餐
菜品和主食丰富多彩，且价格实惠。

据了解，2024年1月24日，益田社区
的数智健康食堂正式开业。这也是深圳
市首家社区嵌入式数字健康食堂。社区
居民来食堂就餐，每餐提供16个菜品以
上，且一顿饭通常用不到20元。更为重
要的是，数字化食堂管理平台通过小程序
进行用户注册，取餐时进行AI人脸识别，
以自助称重为计价方式，同时可以根据消
费者身体指标、向消费者推荐摄入营养素

标准，提供菜品摄入营养素分析数据，从
而为居民均衡饮食提供了参考。

“只要输入个人的身高、体重以及年
龄和每日活动水平等信息，小程序就能自
动计算出BMI指数以及基础代谢，同时结
合点餐时的饭菜分量以及热量数据给出
健康提示，比如所点的菜，脂肪过多或者
蛋白质过少等。”陈女士向记者介绍，“每
一餐点餐都荤素搭配，尤其注重少脂肪，
吃得营养均衡，也就可以避免吃太多。”

为了鼓励大家多运动，优食管家小程
序上还有运动奖励。“每天打卡步行数，一
个月就可获得300元电子券奖励。我通
过这样的方式，一个月的科学用餐加上运
动，就减了10斤体重。”陈女士说。

从点餐开始，管住嘴迈开腿从此不难

截至目前，深圳福田区已经有 4 家
社区嵌入式数字健康食堂运营，分别在
益田社区、梅林一村社区、彩田村社区、
园岭街道。深圳优食管家餐饮管理有限
公司总经理卢越挺说，目前正在筹建 8
家，预计2025年可投入运营。

食堂的数字健康管理系统可以根据
居民填写的身体数据和设定的理想目标
体重，推荐合适的每日餐前饮食目标，包
括总热量、蛋白质、脂肪、碳水化合物、纤
维等营养素的摄入量；餐后，系统将根据
居民的身体状况、健康目标（如减肥、增
肌、保持健康等）及饮食数据，生成个性
化的运动处方建议（如运动类型、强度、
时长、频率等），居民可记录每次运动完
成情况，系统将根据数据实时调整运动
处方强度和难度，确保运动效果最大化。

从吃到动，社区倡导的健康生活方
式氛围越来越浓厚。“街道结合居民减重
设定的目标，构建每日打卡、奖惩通报、
社群分享等机制，提高了居民自我管理
的积极性，帮助居民建立自律意识和增
强执行力，养成良好的饮食和运动习惯，
从而达到长期体重管理的最佳效果。”邹
艺文说。

据悉，福保街道数智健康管理模式
获评福田区国家慢病防控建设示范区创
新特色案例、深圳市优秀实践案例。而
益田社区数智健康食堂获评市级营养健
康餐厅。卢越挺还表示，小程序后台建
立数据收集、分析、反馈大闭环，精准上
线最受居民欢迎的菜品和口味，提供营
养搭配科学的普惠性餐食服务，从而呈
现“健康、减碳、光盘”的科学生活理念。

数字科技赋能健康管理，让每一口都健康美味

减重从来不容易，如何帮助社区居
民实现减重目标？“我们就是想从饮食和
运动两方面入手来解决减重难题。”邹艺
文说。

但是这件事也并不简单，街道首先
组建了一支专业健康管理团队，包含健
康管理规划师、营养顾问、运动顾问、心
理咨询顾问和膳食服务管家的全方位专
业健康服务团队。同时，联合福田区慢
病院、区域社康中心和深圳首家社区数
字食堂共同发起社区健康体重管理项
目，制定体重管理技术指南。同时，建立
健康管理系统，在社区营造出健康体重
的氛围。

据介绍，项目共招募筛选了辖区40
名BMI值大于24的单纯性超重志愿者，

前后更换了10名志愿者，志愿者的性别
结构为：男士10名，女士30名。年龄结
构为：30 岁以下的 2 名，30-39 岁的 8
名，40-49 岁的 20 名，50-59 岁的 9名，
60岁以上的1名。经过90天（5 月 21 日
至 8 月 21 日）的健康管理，40 位志愿者
体重显著下降，共减重240斤，平均每人
体重下降 6 斤，最高减重 18.5 斤，其中
40%人群的BMI值降到24以下，达到标
准水平。

居民掌握了科学的体重管理知识，
养成自我监测、自我调整的良好习惯，这
也为居民长期保持健康体重奠定了坚实
的基础。邹艺文表示，深圳智慧健康食
堂以体重管理为切入点，深入推进全民
健康生活方式行动。

打卡3个月，40名志愿者体重平均下降6斤
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