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在冬天，身体处于寒冷状态时，会

为了抵御寒冷加快基础代谢的频率。

所以，冬天的基础代谢是偏高的。只要

方法正确，90%的人都能减肥成功。那

么在冬天该怎么减肥呢？来听听省直

中医院的专家聊冬天减肥的诀窍吧。

第一步 停止盲目节食

一说到要减肥，十有八九有人会

说：我不吃了！其实，节食或者断食减

肥法最多只能维持 1到 2 周。因为人体

摄取能量减少就会降低基础代谢率。

所以，节食一段时间后，往往会进入减

肥的平台期，即使吃得很少，也不会变

轻。相反，只要你稍微一恢复饮食，马

上反弹。

第二步 多喝热水

由于气温低，人体的新陈代谢反

而高，所以在冬季，不少人会发现自己

的食欲格外旺盛。在冬天，很多人喝水

喝得比较少，这时候就会更想吃东西。

所以，想要管住嘴，可以先来一杯满满

的热水，可以增加肚子的饱腹感。

第三步 多补充维生素C

维 生 素 C 可 以 帮 助 身 体 合 成 肉

碱，加速脂肪燃烧。

第四步 多吃饱腹感强的食物

饱腹感比较强的食物有：杏仁、核

桃、全谷物、低脂乳制品等，这些食物

都能够在你吃进的短时间内感受到很

饱胀的感觉。最重要的是，能够分解体

内的脂肪细胞。

第五步 使用中医中药的方法

中医中药减肥是通过健脾益气、

祛湿化痰、调理脏腑，加速人体新陈代

谢，从而达到健康减重的目的。同时也

可以分解消耗内脏的脂肪，及时把所

吃的食物转换成气血，使脂肪失去了

堆积的机会。

第六步 坚持

人体细胞更新周期一般在 90-180

天，而脂肪细胞是有记忆的，如果减肥

时间太短，没有达到细胞全部更新所

需的时间，那么肥肉很容易就会跟着

记忆重新找上身。

省直中医院肥胖门诊专门为超重

或肥胖人群提供专业的检查、综合的

评估，制定个性化的治疗方案、减重方

案，使所有需要减肥的人群真正达到

科学减肥、健康减肥的目的。

省直中医院医学营养门诊肥胖
门诊地址：湖南省直中医医院 4-20
诊室

11 月 26 日，57 岁的章女士在市三三一医院脊柱外

科，行全麻下行腰椎管扩大减压，L5/S1 椎间盘摘除，植

骨融合钉棒内固定术，术中行 CVC 置管。术后 3 天发热，

最高体温 38.9℃，脊柱外科、呼吸内科、临床药学科进行

多部门会诊，确定后续治疗。

章女士既往有糖尿病、过敏性脉管炎，本身血管条件

差，使用外周留置针输液非常容易造成血管损伤，再加上

现在使用万古霉素抗感染治疗，对血管刺激性更大。选择

中心静脉通路输液，是最安全最佳的选择，能够有效保护

血管。章女士因术后高热，医生已要求将 CVC 拔除，目前

输液极其困难，并且对血管会造成不可逆的损伤。

“护士长建议用 PICC 置管，我担心会出现 CVC 拔管

情况，再加上过敏性脉管炎，置管后会不会出现血管硬

化及闭塞？”脊柱外科护士长张艳特意邀请静脉治疗小

组的专家会诊，为章女士解惑。

通过静脉治疗小组专家会诊，打消了章女士的疑

虑。静脉治疗小组在组长陈淑华的带领下，成功地在 B

超引导下经右侧贵要静脉置入 PICC 导管，穿刺顺利，出

血少，章女士特别满意，对静脉治疗小组专家们的技术

水平以及服务态度夸赞不已。彼此信任，守护了章女士

“针尖上”的安全。

什么是PICC置管术？

PICC 置管技术发展至今已经是一个非常成熟的技

术，为肿瘤等患者解决了输液困难的问题。

经外周静脉(贵要静脉、头静脉、肘正中静脉等)穿刺

置管，使导管尖端定位于上腔静脉或下腔静脉的导管。

用于为患者提供中、长期的静脉输液治疗(7 天至 1年)。

什么患者适合留置PICC

1. 需要输注对血管有刺激性，腐蚀性药物的患者。

2. 需要长期输液的患者，以减少反复，多次穿刺对

外周静脉的损伤。

3.需要快速输注药物以达到治疗目的的患者。

4. 血管条件很差，不能从外周静脉建立输液通道的

患者。

PICC相比传统留置针的优势

留置针：只适合短期输液，使用时期不超过四天，且

不适合输入对病人血管有任何刺激的药物。

PICC：可用于长期输液，其导管前端位于心脏大血

管，血液流动快，可以稀释掉输入的刺激性药物，因此适

合输入各种药物。其留置时间长，因此适合抗肿瘤药物

的输液和营养的输入。只要病人无血栓及接触性皮炎等

并发症，PICC 使用的安全期为一年左右。而 PICC 只要按

时维护规范操作，可以有效降低甚至杜绝感染、血栓。

PICC 护理门诊坐诊时间：每 周 一 、周 四 下 午 的

14：00— 17：00

门诊地点：株洲市三三一医院门诊二楼 13 号诊室
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病例回放 冬季减肥小窍门，让你悄悄变瘦
湖南省直中医医院肝胆胰脾外科 郭慧
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12 月 19 日，株洲红旗广场财富

商场 5 楼，湖南拟上市公司、养生保

健龙头企业“颐而康”红旗广场店正

式开业，这是该企业在株洲的第四

家店。红旗广场店营业面积达 1078

平米，共设有 45个床位。

体验感升级，颐而康红旗广
场店正式迎客

颐而康是一家集医疗保健的研

究、开发、咨询、培训、鉴定、服务于

一体的多元化连锁集团型公司，公

司现有颈肩腰腿痛专科医院、医疗

门诊部、保健休闲中心、保健研究

所、国家职业技能鉴定所、职业技术

学校、保健器品研发中心等十几类

实体。

此次颐而康再次落子株洲，第

四家店红旗广场店门店环境全新升

级，装修紧密契合株洲“动力之都”

本地气质。据悉，颐而康根据膳食均

衡的健康理念，店内每天都会为顾

客准备几十种美食的自助餐。同时，

项目技术不断升级，健康足疗、中式

按摩、经络 SPA、艾灸调理等多种健

康养生项目，为市民提供一站式休

闲养生。

深耕行业爱心助残，赋能大

健康产业发展

颐 而 康 健 康 产 业 集 团 股 份 有

限 公 司 总 经 理 周 春 国 介 绍 ，颐 而

康健康产业集团股份有限公司先

后 在 十 几 个 地 区 建 立 近 100 家 直

营 品 牌 店 ，目 前 营 业 面 积 150000

多平方米，员工 5500 余人，在全国

保健连锁企业中，也是排名靠前。

目前颐而康已被纳入湖南省重点

上 市 后 备 企 业 名 单 ，成 为 湖 南 省

唯一一家成功入围的中医保健服

务企业。

颐而康长期稳定安置了 473 名

残疾人及数千名下岗职工、贫困农

民就业，免费培训近 10000 名残疾

人 上 岗 ，是 安 置 残 疾 人 最 多 的 企

业 。先 后 获 得 了“ 全 国 文 明 单 位 ”

“全国社会保障与就业优秀民营企

业”“国家级残疾人职业培训基地”

“湖南省省长质量奖提名奖”“全国

就业先进企业”“全国残疾人之家”

等荣誉。

（文/王芳）

颐而康株洲再布局
红旗广场店正式迎客

为进一步提高我省呼吸内镜介入诊断

治疗水平，加强学习交流，规范肺部疾病诊

治，12月 19日，株洲市二医院举办株洲市基

层医院第六届呼吸内镜介入诊疗学习班暨

超声支气管镜诊疗新进展研讨班，来自株洲

市各基层医疗单位相关科室 100余名专家、

医务人员参加会议。

株洲市二医院党委副书记、院长邹祖

倡介绍，近年来，市二医院始终坚持以病人

为中心，充分发挥了石峰区区域医疗中心

和地市级肿瘤医院引领作用。希望与会学

员进一步加强与湖南省呼吸内科领域重量

级的专家教授学习交流与沟通，认真把呼

吸内镜介入诊疗新技术、新方法运用到实

际工作中去。

株洲市卫健委党委委员、副主任李晓兵

表示，呼吸系统疾病的发病率在株洲市是排

在前几位，如何更好地对呼吸系统疾病进行

诊治是需要去探索、解决的问题。近年来医

疗设备飞跃发展，呼吸内镜技术已经成为诊

断治疗气道、肺部疾病的重要手段，希望与

会学员虚心向各位专家教授们请教，不断提

升株洲市呼吸内镜介入诊疗水平，为推动健

康株洲建设贡献自己的力量。

中南大学湘雅二医院大内科主任、呼吸

介入亚专科主任周锐表示，呼吸内镜是诊断

和治疗气道、肺、胸膜等疾病的关键手段。近

年来，其临床的适应症越来越广泛，尤其在

一些疑难疾病中发挥着重要的作用。希望大

家能够加强学术交流，增进学科联系，发挥

学习的积极性与主动性，共同提升呼吸内镜

的诊疗技术，更好地服务于患者。

学习班上，数位国内、省内知名专家向

基层医生传授经验，分享前沿学术、技术成

果。各位专家就支气管镜操作技巧及镜下病

变识别、支气管软镜在呼吸介入中的临床应

用、超声支气管镜及超声小探头在胸肺疾病

中临床应用、NSCLC 靶向治疗新进展、免疫

治疗的不良反应、宏基因测序（mNGS）在感

染性疾病中临床应用、重症肺癌呼吸科诊疗

新视角、冷热消融在气道介入中的应用选择

等专业内容进行了深入浅出的讲解，为与会

学员带来了精彩的学术讲座。授课期间，与

会学员热情高涨，积极提问，学习气氛浓厚，

学员们深感收获颇丰。

通过本次学习班的开展，为基层医务人

员提供了一个与专家大咖面对面交流的机

会与平台，分享国内外最新进展动态和研究

成果，有助于大家相互交流学习共同提高。

对促进我市呼吸内镜介入技术的发展，提高

和推动呼吸内镜介入水平，规范内镜诊疗操

作具有积极意义，使更多患者收益。

市二医院举办株洲市基层医院研讨班
株洲市二医院 陈恺祺

11 月底，文化和旅游部官网公示了 2021 年度乡村文化
和旅游能人支持项目拟入选名单，我省 18人入选，渌口区的
彭威成为我市唯一入选人。

彭威是土生土长的渌口人，2010年，他带着在外打拼累
积的资金回乡，成立农业合作社，建起田园山庄。2017年，该
区在田园山庄设立“非遗”传承示范基地，5个市级“非遗”项
目入驻。彭威抓住契机，建设农耕体验区、手工体验区、种子
博物馆等项目，打造生态研学旅行基地，有效带动了周边群
众就业增收，他也获评“湖南省农村创业致富带头人”。

在渌口，像彭威一样的致富能手还有不少，他们对周边
群众发挥着显著的辐射、示范和带动作用，已经或正在成为

农村最有潜力的创业资源、最具活力的市场开拓主体。该区
积极贯彻落实全市“人才 30 条”政策文件精神，充分挖掘本
土新型农业经营主体负责人、乡村“双创”人才等资源，培育
壮大乡村振兴“主力”。

该区农业农村部门对农村致富带头人的数量、生产经营
状况、带动农户情况和发展中存在的问题等进行全面摸底，建
立健全人才档案，政府和相关部门加强政策指导和行业管理，
引导帮助他们在经营规模、生产档次方面上台阶，推进农产品
质量安全和标准化。同时，利用本土种养大户等人才资源，将农
民教育培训下移到田间地头，通过手把手指导，培育更多掌握
现代农业生产技术、具备先进经营理念的高素质农民。

株洲日报·掌上株洲讯（记者/
黎世伟 通讯员/张和生） 12 月 22
日，中国健康好乡村炎陵项目签约
并开工。

中国健康好乡村项目投资 5亿
元，主要以“一村一俗、一村一药、一
村一品、一村一养”的“四个一”工程，
综合布局健康产业、文化产业、动态

颐养产业、中医药产业、农副产品产
业，立足于道地药材的培育，协助地
方政府巩固拓展脱贫攻坚成果，高层
次地实践乡村振兴工作。

该县有关负责人认为，该项目
的引进，对于炎陵加快建设中医药
文化产业园、道地中药材基地，促
进“药旅融合”有重要的推动作用。

中国健康好乡村项目
在炎陵签约开工

株洲日报·掌上株洲讯（记者/
陈洲平 通讯员/楚文君 聂玉龙）

“这些美景都是就地取材打造的，小
投入带来了大改变。”12月 23日，茶
陵县洣江街道光辉村党总支书记卢
肖礼，自豪地向周边乡村前来的“取
经人”介绍道。

今 年 ，光 辉 村 成 为 了 茶 陵 县
“三清三小”（清垃圾、清淤泥、清杂
物、小菜园、小果园、小庭院）秀美
庭院创建的 25个试点村之一，掀起
了乡村环境改善提质的热潮。特色
民居、秀美庭院……走进光辉村，
满眼尽是美景，特别是居民活动广
场和环人工湖游步道，成为了村民
休闲娱乐的新去处。

实事好办，钱从何来？卢肖礼
告诉记者，秘诀藏在美景里。光辉

村营造秀美环境，不少材料取自本
地，如庭院和菜园篱笆是当地竹子
制作的；沿路绿化带里的牡丹花、
铁树等是百姓捐赠的；创意花坛、
菜园道路以及环湖游步道是用百
姓建房剩下的砖头建造的。

原来，为了解决村域发展不平
衡、资金投入不足的问题，光辉村
以县级财政“小投入”激活村集体
资金“大投入”，发动村民筹资捐
物，以小投入实现大转变，推动全
村基础设施和功能颜值双提升。同
时，该村还坚持示范“带动”，加快
美丽宜居乡村示范片打造，完善配
套设施，打造景观节点，实施硬化、
亮化、绿化、净化、美化等工程，并
鼓励和引导群众自觉参与“三清三
小”秀美庭院创建。

茶陵：小投入“雕”出美庭院

株洲日报·掌上株洲讯（记者/
刘 毅 通 讯 员/丁 时 伟 罗 知 远）

“女儿得知军地领导登门慰问后，
非常感动，表示会更加刻苦训练，
争取再立新功。”日前，醴陵市人武
部工作人员再次来到军属杨爱武
家中，后者激动地说。此前，该市人
武部政委周明率相关部门和爱心
人士，专程上门探望杨爱武，送来
了慰问金 12000元。

今年 47 岁的杨爱武家住醴陵
市仙岳山街道，其女儿文思汝于
2019 年从长沙理工大学应征入伍，
目前在陆军某特战旅服役，多次在
军事比武和体育竞赛中获奖。2009
年，杨爱武因突发性头痛到医院检
查，发现颅内长有一颗脑膜瘤，手
术后一直在家药物治疗。同年 3月，
其丈夫文再良不慎发生交通事故，

72 岁的婆婆也因积劳成疾患上了
慢性糖尿病，生活陷入困境。

今年 7 月，杨爱武病情再次复
发，手术后医生叮嘱明年初要进行
第三次开颅修复手术。虽然家里早
已债台高筑，但杨爱武始终保持着
乐观心态，从未向女儿倾诉自己的
病痛和苦楚，反而一直鼓励她在部
队成长成才。

“思汝是一名优秀的军人，你
安心治疗，困难我们一起想办法克
服。”醴陵市人武部相关负责人安
慰杨爱武说，将积极与军队体系医
院取得联系，争取为她减免部分医
疗费用；同时，协调地方相关部门，
督促街道和社区尽快为杨爱武及
家人申请享受多项帮扶政策，解决
实际困难，让军人能够在部队安心
服役，消除“后院”之忧。

“有困难，我们一起想办法克服”
醴陵人武部积极解官兵“后院”之忧

渌口区：激活人才“引擎”
“领跑”乡村振兴
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乡村振兴，关键在人。渌口区
深入贯彻中央、省市相关工作精
神，加强党建引领，在乡村人才培
育选拔、发挥专家引领作用等方面
下足功夫，推动人才链、创新链与
产业链的深度融合，涌现出一批会
带头的“兵支书”、高素质的“新农
人”、善经营的“农创客”，为持续巩
固脱贫攻坚成果与乡村振兴有效
衔接提供坚实的人才保证。

过去，龙门镇果田村村支两委班
子纷争不止，人心涣散，村里发展停滞
不前，一度成了“落后村”。2017 年，在
外经商的赵正权在镇党委的号召下，
选择回乡，后成功当选村党支部书记、
村委会主任。

5 年来，在他的带领下，村里建起
6800 亩种子繁育基地和 2 万亩优质
稻种植基地，还有一个日产精米 100
吨的大米加工生产线。村里的佳家生
态农业成了“湖南省农业产业化龙头
企业”，长期提供用工岗位 30 个，每
年新增临时性用工日 2 万个以上，辐
射带动农户 2000 户，有效促进了当
地农业产业化和新农村建设。今年，
赵正权还被农业农村部评定为 2021
年度农民教育培训“百优保供先锋”，
湖南省 4 人上榜，他是我市唯一入选
人员。

实现乡村振兴，关键在党，重在选
好“领头雁”。近年来，渌口区采取定向
培养、能人回引等办法，及早发现、培
养乡村振兴人才，以村级组织换届选
举为契机，将跟党走、有经济头脑的优
秀能人选进村“两委”班子，让懂农业
的本村人、爱农村的外村人、爱农民的
基层干部在一线发挥光和热。

党建引领，一批产业兴旺、生态
宜居、特色鲜明的样板美丽乡村涌
现，浦湾村获评“全国文明村”，横江、
堂市等村获评省级“美丽乡村示范
村”，官塘、花冲、朱亭等村获评市级

“美丽乡村示范村”。全区村集体收入
“空白村”全部摘帽清零，其中年经营
性收入 5 万元以上的村 50 个，10 万元
以上的村 26 个。

“课程通俗易懂，还教了直播带货的技巧，很实用。”12月 1
日，渌口区高素质农民教育培训班开课，该区 60多名农业技术
能手，通过“线上+线下”的方式接受省市农业专家和电商专家
的“充电”，大家带着问题来，带着答案回，收获颇丰。

推进乡村发展，优质高效的科技服务具有支撑引领作
用。渌口区委组织部牵头，会同农业农村局、畜牧水产中心、
科工信局等部门，深入乡镇调研，收集科技需求，邀请到省
农科院、湖南农大等省内和市、区资深专家，组建了 133人的
科技专家服务团，为我市县区中最大规模的专家服务团，提
供集中培训、现场指导、远程指导等服务。该区积极组织本
土企业与高校院所开展产业共性、关键技术攻关，推动新品
种、新技术的示范推广，促进农业产业发展。

市农业科学研究所、湖南工业大学采用芽变育种方法

培育出特早熟新品种——“龙牙红”，获国际百合新品种登
记证书。在专家的帮助下，古岳峰镇三旺村的三旺现代农业
科技公司流转农田试种“龙牙红”，实现亩产 1750公斤，无一
株病害，带动 90户村民增收。

省科技特派员、省农科院高粱专家、三区人才曾贤杰把
高粱科技成果应用到龙船镇，向石鑫家庭农场王水良倾囊相
授高粱种植技术、加工技术、酿酒技术，如今，石鑫家庭农场
可年产高粱酒 30万吨，还获评全省“100佳家庭农场”。

一个个“身怀绝技”的专家教授，深入渌口田间地头、工
厂企业，传授新技术、提供金点子，有效提高了当地群众用
科技手段致富的能力。为激励科技专家服务基层，2021年该
区评选出科技专家服务团科技示范 10 个，区财政将提供 30
万元对科技示范基地进行奖励。

1 优化基层队伍
赋能乡村建设

2 巧用专家资源，服务产业发展

3 挖掘本土资源，培育振兴“主力”

省级科技专家（左一）在三旺村指导种植龙牙红百合。邹怡敏 摄


