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上海新闻

开设绿色门诊 专治代谢异常

“改善生活方式”是很多患者都会收到的

医嘱。怎么做才符合医生的要求？“把一句简

单的医嘱转变为一张可量化、可落地的‘生活

处方’，是十院开设内分泌代谢科健康管理门

诊（生活方式医学门诊）的初衷。”内分泌代谢

科陈海冰主任医师告诉记者，“以非药物、非手

术的方式，重塑生活方式，可以达到预防、逆转

慢病的目的，这也是生活方式医学的理念。”

刘老伯是认真执行“生活处方”的代表。

他参与了以3个月为周期的健康管理套餐。

“他们给我建了个微信小群，里面有医生、营

养师和小助理。”刘老伯按照医生给出的食谱

吃饭，并每日打卡，在保证营养均衡的前提

下，选择自己爱吃的牛肉、鱼肉；过去不爱运

动，现在每天都在家做医生教的动作。成功

减重后，他的各项指标已趋于正常。

都知道“管住嘴、迈开腿”难，刘老伯怎么

做到的呢？他介绍，方案中规定的餐量可以

让人吃饱吃好，很好执行；锻炼的动作也不

难，在家就可以完成。“任何人都会喜欢这种

变化。生命是自己的，想健康，一定要自律。”

在这个专病门诊的诊室有一块健身区，

看着像个小型的健身房，方便医生教患者锻

炼。记者就看到了不少“胖友”。夏阿姨（化

名）身高1米6，体重90公斤。她曾做过减重

手术，胃缩小了，术后还是和全家一起大吃大

喝，导致体重反弹。医生则告诉她，“一个人

减肥，家庭成员的配合也至关重要。”

转变生活方式 也是一种治疗

“很多患者都是内分泌代谢门诊推荐来

的，有糖尿病、高尿酸、脂肪肝等各种问题。

大多数人存在超重问题，有的还有过单纯节

食减肥的经历。”徐子军说。

患者小张通过注射“减肥神药”体重降了

十多斤，想不到停药就反弹了。陈海冰告诉

小张，普通人靠药物来减肥这种“躺赢”的做

法不可取，甚至存在风险。有报道称，该药物

可能会对部分人的甲状腺、胰腺等造成影响，

因此GLP-1药物的使用需要有严格的适应

证，必须让医生评估，不能随便自己用药。她

建议患者通过控制总热卡摄入，均衡膳食，适

当增加蛋白质的摄入，起到动员内脏脂肪、抑

制食欲、提高代谢水平的作用。

过去吃东西不讲究，为什么现在吃饭都

要精打细算了呢？陈海冰说，“举个例子，以

前家里孩子多，条件差，肉吃得少，爸爸妈妈

上班骑自行车；现在我们吃得丰富，开车久

坐，越来越不健康了。”在门诊，陈海冰也发现

许多减重误区。有些患者晚上不吃主食，吃

水果减肥，这是不可取的。水果中的果糖就

是碳水化合物，更容易被转化为脂肪储存在

体内。有的人不吃晚饭，体重确实稍有下降，

这其实是肌肉大量流失造成的，还会降低基

础代谢，反而妨碍减肥。还有人不吃主食，时

间久了会发现注意力不集中，还开始脱发。

一位渴望减肥的女患者，工作忙、应酬

多，久坐不动，体重下不来。当医生开具“生

活处方”后，她犹豫了。“我做不到。”“其实也

不难。比如你外出吃饭时准备一碗水，把要

吃的食物在水里‘漂一下’；再比如多吃优质

蛋白，如鱼虾、牛肉等。最重要的是形成良好

的生活习惯，并能长期保持。”陈海冰表示。

陪伴方式诊疗 助力患者坚持

记者体验了一下身体指标测试。“我们的

机器是医疗版，区别于健身房里的机器。”徐

子军说，一分钟后，打印机缓缓吐出报告，包

含了体脂、蛋白质、肝脏脂肪等几十个指标。

徐子军解读，“你的体脂含量较高，但骨

骼肌少，身体水分也少，平时不运动吧？你看

着不胖，其实也需要少一点碳水，少一点体

脂，增加肌肉含量，改善体态。从数据上看，

你的基础代谢率在正常范围，但略微低了，代

谢差减肥效果就会差。”他还指着一项肝脏的

脂肪含量告诉记者，“内脏脂肪略高，不注意

控制也会变成脂肪肝的。”

有了健康生活的方案后，如何才能推动

落实？陈海冰介绍，重点是让患者明白自己

目前处于病程的哪个阶段；如果病情继续发

展将面临哪些危险因素。

“当然，生活方式医学的主角是患者，医

生、营养师则扮演着指导者的角色。”陈海冰

表示，生活方式医学门诊采用线上线下相结

合的方式，对患者干预指导。在单独的微信

群里，患者需要将每日饮食、运动等情况在群

里拍照“打卡”，而团队会指导患者的一日三

餐和运动，从“重塑”生活方式开始，找回健康

生活。 本报记者 左妍

本报讯（记者 江跃中）共享单车乱停

乱放现象怎么治理？普陀区桃浦镇探索实施

“四色管理”工作法，按共享单车品牌颜色划

分停车区域，让各品牌单车运营商和使用者

准确找到单车所属区域，做到车辆精准投放、

高效利用。

早高峰时段，在桃浦新村地铁站附近，

白、黄、蓝、绿四种颜色的单车停车区域十分

醒目，一名骑行者正将美团单车停放在黄色

停车区域内。“目前市面上的共享单车主要有

哈啰、美团、青桔。‘四色停车位’是根据各企

业共享单车投放比例，以白、黄、蓝、绿四种颜

色区分设置私人电动自行车、自行车及美团、

哈啰、青桔共享单车专属停车区域。”桃浦镇

综合行政执法队相关负责人介绍，目前，桃浦

镇率先在车流较大的桃浦新村地铁站、武威

东路地铁站、李子园地铁站、祁安路地铁站周

边试行“四色管理”工作法，共施划1450个

“四色停车位”，让各品牌共享单车各归其位

的同时有效控制投放总量。

桃浦镇前期进行了大量的调研，对轨交

站点和公交车站、医院、学校等点位的人流

量、日均峰值车辆、极限停车数量等信息数

据，进行了整合分析。镇综合行政执法队制

定了“共享单车管理”固守方案，强化巡逻整

治，及时清理“问题”单车，做到长效管理。

本报讯（记者 左妍）当一天医生、当一

天患者……普陀区中心医院的两场医患角色

互换体验营结束后，今天又迎来了第三场

——医院开放日体验营。社区居民、外卖员、

环卫工人、教师、民警等十多位市民走进普中

心门诊，参观胸痛中心导管室，感受“冬病夏

治”的中医魅力，了解PET-CT、直线加速器等

高精尖医疗设备，还到健康管理中心、减肥门

诊等体验了一把特色医疗服务。

“急性心梗发生后，患者会通过绿色通道

马上送入胸痛中心，时间就是生命，时间就是

心肌，抢救的时间都是按照分秒来计算的。”

在胸痛中心导管室，心内科医生王超凡介

绍。穿上沉重铅衣，体验者模拟了心内科医

生的工作状态。“我刚知道原来这里的医生也

是‘重甲战士’，感谢他们的负重前行，守护生

命！”一位参观者说。

“PET-CT兼顾了功能显像和结构显像两

个功能，帮助临床作治疗的决策，比如肿瘤有

没有转移，是否适合做手术。”体验的第二站，

核医学科主任陶嵘介绍。一位来自互联网企

业的参观者提问，“我被人推荐在体检中加入

了PET-CT，查出来没毛病，是否有必要每年

做？”陶嵘表示，不推荐没有指标异常的普通

人做PET-CT，这不是一个常规的体检项目。

体验结束后，大家坐下来畅所欲言，对医

院的流程、服务环节等提出自己的建议。

普陀区中心医院院长潘曙明说，打开大

门开放体验，目的是促进医院与社会大众的

联系和互动，拉近医患距离，同时也让医院得

到社会监督。医院更加了解社会需求，从他

们的反馈中找到问题并改善，提升医疗服务

质量。“未来还要持续建设老年友好型医院、

智慧医院，把医院的特色品牌做大做强。”

8月24日的活动中，高中生和医二代代

表沉浸式体验医院真实工作，感受医学魅力，

触摸医疗的温度。8月25日的活动中，医院

16名新职工代表深入多个科室，模拟完整的

就医流程。新职工们纷纷给自己“写剧本”。

杨磊模拟了一名血糖异常、同时甲状腺指标

异常的患者，体验一下医院内分泌科的医疗

技术，他预想了多种可能性，想看看能不能

“问倒”前辈们；刘子豪申请更改了体验时间，

在晚上7时感受医院急诊的就诊流程……

“互换身份后更加感同身受、共情彼

此。”普陀区中心医院党委副书记梁娅表示，

医院在“心心相印 ·普中情”党建品牌引领下，

创新活动载体，并在活动中收集关于就诊流

程、就诊环境和服务态度等方面的建议。此

外，医院还开展了“五有五心”系列活动，深入

社区、深入园区、深入企业，让更多老百姓在

家门口享受到优质医疗服务。

事非经过不知难，“体验营”为沟通架起桥梁

换位体验让医患双方更懂彼此
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让共享单车“各归其位”
桃浦镇设“四色停车位”治理乱停乱放

本报讯（记者 江跃中）近日，普陀区甘

泉路街道林长办接到12345市民热线反映，

甘泉一村62号边门外（近子长路）一棵有着

近70年树龄的老枫杨树不断生长，影响居民

楼通风采光和周边建筑物，存在安全隐患。

市民要求砍伐此树。街道迅速采取“两全其

美”的办法，护绿保安全，又解除了民忧。

这棵枫杨树树龄近70年，胸径达65厘

米，是甘泉地区最大的一棵枫杨树。30多年

前为保护此树，小区综合整治时，将小区大门

门柱和围墙向后退了近一米。但该树生长较

快，影响居民采光，今年更是造成小区门柱倾

斜、外围墙大面积开裂。物业用钢材支撑，但

树还在不断生长，遇到台风汛期，有可能发生

安全问题。

在区绿容局协助下，相关绿化专家现场

会诊，并制定施工方案，行道树养护队出动，

及时对此树进行保护性修剪，对根部做好创

口处理，消除了隐患。中山物业公司立即翻

建围墙、修复大门，居民们纷纷点赞。

老枫杨树保护性修剪
甘泉路街道“两全其美”护绿解民忧

专治肥胖、代谢异常……这个门诊主打“陪伴式”诊疗——

“医生，我来复诊了，还带邻居来了！”昨
天上午，记者在上海市第十人民医院的内分
泌代谢科健康管理门诊见到了60多岁的刘老
伯（化名）。他兴奋地汇报减肥成果：“我3个
月不到瘦了30多斤，脂肪肝也逆转了！”
“非常好，你要保持，我们继续监督你！”

徐子军医生为他“点赞”。就在今年6月份，刘
老伯还眉头紧锁，苦于吃药也无法改善，但在
这个新开不久的专病门诊，他找回了自信。

医生 着你管住嘴迈开腿盯

▲

徐子军医生在指导患者运动 石庆 摄
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