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健康聚福

献血之星

健康一线

7月13日，国家级医学继续教
育项目——宋纬文全国名老中医
药专家学术经验研讨会暨畲族乡
土药膳推广应用培训班，在三明市
中西医结合医院举行，来自我省、
浙江、四川、江西、安徽、广西的两
百多名学员，共同分享了一场畲族
药膳研究的学术盛宴。

三明畲族药膳
研究成果丰硕

培训班首先向学员们赠送了
宋纬文先生主编的《福建畲族药
膳》一书，这是我省畲族医药研究
的最新成果。

畲族是我国南方一个独特的
少数民族，现有畲族人口 70 多万
人，遍布福建、浙江、江西、广东、贵
州、安徽等省的 100 多个县（市），
其中福建畲族人口最多，占全国畲
族总人口的半数以上。畲族多居住
在南方，在长期迁徙和生产生活
中，形成独特的畲族药膳养生经
验。畲族药膳，多用鲜品、随采随
用，量大力专、用药精简，注意预
防、擅长进补，因人制宜、重视寒
热，食材多家畜家禽，烹调多以炖
为主。

作为畲族的重要分布区，三明市畲族人口近2万人，
这里林深水美，享有福建省“绿色宝库”“中国绿都”的美
誉，青草药资源丰富，当地食用草根药膳习俗历史悠久，
传承了许多很有效验的药膳方，形成了以客家药膳、畲
族药膳等为主要地域特色的民间药膳。据调查，目前三
明境内常用畲族青草药品种400余种。

我市畲医药研究专家、主任中药师、全国老中医药
专家学术经验继承工作指导老师宋纬文，长期专注畲族
医药及药膳食疗的研究。他从药63载，从1984年起就开
始翻山越岭、走村入户，对畲族医药进行田野调查。1999
年他编撰的《三明畲族民间医药》首次对三明市畲族民
间医药进行较为系统整理，填补该领域研究空白。之后
又主编《三明畲药彩色图谱》《三明草药》（1—7辑）《三明
乡土药膳》等20多本相关著作，在省级期刊发表相关学
术论文，为民族医药传承创新作出了贡献。

2018年，通过三明市财政专项资金资助，依托市中
西医结合医院成立宋纬文传承工作室。2022年5月，工
作室被国家中医药管理局确定为2022年度全国名老中
医药专家传承工作室建设项目。近年来，传承工作室
致力于民间青草药、乡土药膳、畲医畲药、临方炮制
等多个研究方向，通过长期民间调研与资料整理，立
项多个市级课题、新技术新项目，发表多篇学术论
文，每月推送“三明草药”系列微信推文开展药膳科
普；团队开发的“三明市中药炮制技术”被列为三明
市第六批非物质文化遗产。2021年12月团队参加福建
省药膳制作技能大赛获二等奖，2024年6月在工作室指
导下，医院相关团队获福建省立医院中西医协同发展
联盟暨“中医药膳培训班”特等奖。

2022年起，宋纬文带领团队深入全省15个畲族分
布县 （市） 调查，首次对福建畲族民间药膳进行了整
理，编成《福建畲族药膳》一书，近日由省科技出版
社出版。

科学开发畲族药膳

培训班上的讲座干货满满。宋纬文先生《畲药和畲
族药膳的开发利用》、浙江丽水人民医院主任中药师鄢
连和《大健康背景下的畲族民间药膳发展的思考》、浙江
丽水市丽水中医院主任中药师林娜《畲族民间药膳》，四
川省成都市郫都区骨科医院主任中药师杨川《青城民间
食疗药膳初探》、福建省餐饮烹饪行业协会中国药膳大
师金宁飞《药膳制作方法和注意事项》、福建中医药大学
黄泽豪教授《福建民间膳用药草品种鉴定的思考与实
践》、三明市中西医结合医院主任中医师温立新的《甲辰
年五运六气与司岁备药》，让学员们受益良多。

专家们分享各自在畲族药膳研究与实践的成果，同
时也对畲族药膳保护、传承、应用、开发提出了自己的真
知灼见。

专家们指出，青草药资源十分珍贵，目前由于森林
产业化开发，林下植被单一，农药滥用，农残超标，对此
应高度重视，保护好青草药资源。此外，可以通过推广种
植，适度开发稀缺青草药。药膳开发也要遵循民间用药
习惯，不能盲目照搬照套，注重用药性平和的药物，真正
发挥其滋补功效。

专家们研究发现，福建民间膳用草药存在“名物难
符”的现象，如只用地方土名，一名多物，一物多名，部分
药材有毒性，由此造成了误用中毒事件。专家们呼吁，要
做好民间药物基源鉴定，做到名实相符，科学规范，避免
混乱，保障药物生产、加工、临床应用、研究开发。要走药
食同源的路子，制定科学标准，引导药膳开发。

专家们认为，民族传统药膳开发应当与时俱进，和
餐饮界合作，开发更加精致、好吃养眼的时尚药膳，让更
多人接受，让药膳登上大雅之堂；根据产业需要，推动科
研、科普，促进传统药膳与医美、养生、健身结合，一二三
产业融合，走美丽经济路子，为人们带来健康。
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“我今年 54 岁，已经无偿献血了
24年，准备献到国家规定的终止献血
年龄。”6 月20 日，张永仙自豪地告诉
记者，他从 2001 年起开始献血，至今
已累计献血151次。

张永仙是大田县一家旅游公司的

驾驶员。当年，他在福清市的一家企
业上班，周末和同事到福州市区办事，
路过福州血液中心所在地万象城商场
时，看到好多年轻人在排队献血，就上
前了解情况。

“通过阅读宣传材料和询问现场
工作人员，我初次对献血有了了解。”
张永仙说，献血可以救人，他当即决定
献血。几天后，张永仙收到了福州血
液中心关于其献出的血液合格可用的
信息，内心无比激动。

这次偶然的经历，让张永仙和献
血事业结下了不解之缘。从2006年3
月 12 日起，张永仙献血量从每次 200
毫升增加至400毫升。

“2009年2月24日开始，我开始捐

献血小板。”张永仙的献血证记录，截
至目前共捐献血小板237个治疗量。

张永仙献血频率高，血液中心工
作人员在O型血小板紧缺时会打电话
给他，他是逢叫必到，有时甚至是请
假去捐献。有一次，他连续一个月捐
献了两次血小板。“在捐献时，看着
提取过血小板的血液缓缓回输到自己
体内，想着自己献出的血小板能挽救
患者生命，我觉得非常有意义。”张
永仙说。

由于张永仙献血很频繁，经常是
连着好几个月捐献血小板，哥哥担心
其身体健康，劝他减少献血次数。身
边的一些朋友也笑话他是傻子。

“献血对我的身体健康没有影响，

这么多年来，我身体一直很好，几乎没
有生病，连感冒都很少。”为了保证献
血的质量，张永仙从不抽烟、酗酒，养
成了良好的生活习惯。

张永仙曾荣获 2016 年至 2017 年
度全国无偿献血奉献奖金奖和 2020
年至 2021 年度全国无偿献血奉献奖
终身荣誉奖等荣誉，今年，他又被三
明市无偿献血志愿者协会授予终身荣
誉会员。

从福州血液中心到三明市中心血
站，一本本鲜红的献血证见证着张永
仙的平凡善举，他用热血铸造他人生
命之梯，用绵长涓流抒写人间大爱之
举，用凡人微光点燃不凡的力量闪烁
万丈光芒。

专业营养师为您揭秘

如何科学减重，拥抱健康
●全媒体记者 陈 睿 通讯员 徐倩倩 文/图

夏天，总是与美丽和
活力相伴，而减肥这个话
题也再度成为人们关注的
焦点。如何减肥才能既达
到预期效果，又不对身体
健康造成损害呢？

三明市中西医结合医
院临床营养科体重管理门
诊负责人、国家注册营养
师刘淑明提醒：“减肥瘦身
是为了健康，是否需要减
肥应依据个人身体的具体
情况来判断，到专业的体
重管理门诊科学指导减
重，可以让你拥有更加健
康、健美的体魄。”

让我们通过一个初
中女生的故事，来深入
了解科学减重的关键和
有效途径。

张永仙：无偿献血 奉献爱心
●大田记者站 罗珍华 苏 珏 文/图

张永仙在三明市中心血站
捐献血小板

科学检测
探寻肥胖原因

15岁的小敏刚刚经历完中考，
这个暑期对她来说意义非凡，因为
她下定决心要在这个假期里实现
减肥目标。

网上的各种减肥方法让小敏
心动不已。跟着网红博主尝试了节
食、运动、药物控制等减肥方法后，
小敏出现了头晕乏力，学习无法集
中注意力等情况。突然的高强度运
动，还让她的膝盖和脚踝开始隐隐
作痛。困惑无助的小敏，在妈妈的

陪伴下来到了三明市中西医结合
医院临床营养科体重管理门诊，寻
求专业医生的帮助。

为了更全面地了解小敏的身
体状况，医生首先为小敏进行了一
系列的检查诊断。

导致肥胖的因素众多，可能是
遗传因素，如家族中有肥胖病史，
那么个体肥胖的概率相对较高；也
可能是饮食因素，如因长期高热
量、高脂肪、高糖分的饮食，摄入过
多的油炸食品、甜品等；还有可能
是缺乏运动，身体能量消耗过少，
导致多余的能量转化为脂肪储存
起来。此外，心理因素也不容忽视，
有些人压力过大时，会通过暴饮暴
食的方式来释放压力，从而引发肥
胖。一些疾病，如甲状腺功能减退、
库欣综合征等，也可能导致肥胖。

“只有先明确了肥胖的原因，
才能做到有的放矢，更好地解决肥
胖问题。”刘淑明说。

在排除疾病导致肥胖的因素
后，医生指导小敏完成了人体成分
分析检测。检测结果显示，小敏的
体重超标准，骨骼肌肉量不足，体
脂率偏高，身体的脂肪百分比、腰
臀比和内脏脂肪面积均超标，属于
脂肪过量体型。

中西结合
制订减重方案

结合小敏的日常饮食、运动习
惯等，刘淑明为她制订了一份个性
化的科学减重计划。

“我们通过调整饮食结构、适
当增加运动量、改善生活习惯等方
法，辅以中医特色疗法，就能让你
在这个暑假轻松实现管理体重、健
康生活的目标。”刘淑明对小敏说。

在制订减重方案的过程中，基
础代谢量是一个重要的参考值。小
敏的基础代谢量较低，为了帮助她
提高基础代谢量，刘淑明结合中国
居民平衡膳食宝塔（2022）为其制
订了个性化的饮食建议。

首先要调整饮食结构，科学选
择食物种类，控制每天摄入食物的
总量。增加富含优质蛋白质的食物
摄入，如鸡胸肉、鱼虾、豆类等。增
加谷薯类食物摄入，让丰富的膳食
纤维促进肠道蠕动。

蔬菜和水果、蛋及奶制品也是
必不可少的，为保持摄入食物搭配
的多样和均衡，刘淑明还建议小
敏，每天补充一小把坚果，喝足
1500 毫升至 2000 毫升的水，以此
保证身体的新陈代谢。

“在管住嘴的同时，迈开腿也

很重要。减肥就是要让身体的消耗
和摄入达到一个良好的平衡状
态。”在运动方面，刘淑明主张有氧
运动和抗阻运动相结合。

有氧运动，如慢跑、快走、游泳
等，能提高心肺功能，消耗多余的
热量。而抗阻运动，像身体自重训
练（如平板支撑、俯卧撑），弹力带，
抗阻健身器械，哑铃等，能够增加
肌肉量，从根本上提升基础代谢。
抗阻运动能够使机体产生更多的
乳酸，在乳酸代谢过程中，会引发
一系列生理反应，最终达到动员并
消耗内脏脂肪的效果。

小敏还在科室专业的心肺运
动检测中，了解了自己的摄氧
量、二氧化碳排出量、血压、心
电图等指标，根据评估数据，找
到了自己的有氧和无氧代谢区
间，根据科学数据制订的运动方
案，既能安全、高效地提高心肺
耐力，又能燃脂减重。

此外，刘淑明还在小敏的体重
管理方案中，辨证运用了针灸、手
法按摩等中医特色治疗方法。刘淑
明介绍，中西医结合，可以更好地
调节人体的神经和内分泌系统，帮
助减肥者有效控制食欲，改善新陈
代谢，实现轻松减重目标。

合理饮食
树立健康观念

青少年时期是生长发育的关
键阶段，树立健康饮食观念对于青
少年的健康成长至关重要。在日常
生活中，青少年应该多吃什么、少
吃什么呢？又该如何养成健康的营
养观念呢？

刘淑明建议，首先要保证每天
摄入足够的奶及奶制品。奶及奶制
品是膳食钙和优质蛋白的良好来
源，儿童青少年应每天至少摄入
300克液态奶或相当量的奶制品，
如牛奶、酸奶等。酸奶营养价值与
鲜奶基本相当，还含有对人体有益
的益生菌，可以适当饮用。但要注
意区分乳制品和含乳饮料，含乳饮
料不仅乳成分含量低，而且糖含量
较高，不能替代乳制品。

其次，要多吃大豆及其制品。
大豆是优质蛋白的重要来源，还含
有丰富的不饱和脂肪酸、膳食纤维
等营养物质。将豆类和米、面等谷
类食物搭配食用，能够提高蛋白质
的利用率和营养价值。我国大豆制
品有上百种，如豆浆、豆腐、豆腐
干、腐乳等，青少年可以选择各种
各样的豆制品来增加优质蛋白质
的摄入。

此外，要少吃不健康的食物。
垃圾食品、“三无”食品、过期食品
等都对健康有害，应尽量避免食
用。烧烤、罐头、汽水可乐、饼干、果
脯蜜饯等都属于垃圾食品，长期食
用会对健康造成不利影响，还有致
癌风险。

为了养成健康的营养观念，科
学健康生活，青少年还应注意以下
几点：

一要到正规商店购买食品，不
买校园周边、街头巷尾的“三无”食
品。购买食品时，要仔细查看产品
名称、配料表、生产日期、保质日
期、生产许可证、QS标识等信息，
选择包装干净整洁、图案字迹清晰
的食品。

二要合理安排饮食，做到营养
均衡。早餐要吃好，以淀粉类食物
为主，配以定量的脂肪和蛋白质，
应包括谷类食物、动物类食物、大
豆制品和奶制品、新鲜蔬菜和水果
等 4 大类食物。午餐要吃饱，注意
食物的搭配，增加蔬菜、水果、粗粮
等的摄入。晚餐要吃少，以免增加
胃的负担，影响睡眠。

家长是孩子饮食的守护者和
引导者，刘淑明呼吁家长们带头践
行正确的饮食观念，帮助青少年养
成良好的饮食习惯，科学健康生
活，为他们的未来打下坚实的健康
基础。

只要掌握科学的方法，减肥并
不是一件特别漫长或痛苦的过程，
遵从专业的意见指导，一至两个月
便能见到效果，而且在科学减肥的
过程中，还能收获科学的生活方
式，受益终身。

市民在进行人体成分分析检测


