
“体重管理” 近来成为热议
话题， 在中医看来， 如何健康减
肥？ 在国家中医药管理局近日举
行的新闻发布会上， 中医专家支
招： 保持健康生活方式， 在医师
指导下辨证论治， 以科学、 可持
续的方法减肥， 最终达到形瘦神
健、 气畅人和的效果。

“中医认为， 减肥并非单纯
追求体重减轻， 而是通过调和脏
腑、 气血功能， 达到形神兼养的
健康状态。” 中国中医科学院西
苑医院主任医师马堃认为， 中医
减肥的本质是 “纠偏”， 通过平

衡人体阴阳实现健康状态。
马堃介绍， 过度节食减肥可

能导致多种健康问题， 如： 气血
亏损， 出现乏力、 头晕， 女性月
经量少、 闭经或不孕等； 脾胃虚
弱 、 消化不良 、 食欲不振 、 腹
胀、 便秘或便溏； 耗伤肾精， 导
致肾气不足， 影响生殖和内分泌
功能， 出现腰膝酸软、 畏寒、 性
欲减退、 脱发等一系列症状。 过
度减肥还会影响情绪 ， 出现焦
虑、 抑郁、 失眠等情况。

中医有哪些健康减肥的方
法？ 马堃建议： 合理饮食， 避免

过度节食 ， 选择营养均衡的食
物， 保护脾胃； 选择适当的运动
方式， 如太极拳、 八段锦等， 促
进气血运行； 调节情绪， 保持身
心愉悦， 避免肝气郁结。

专家介绍， 健康减肥还可在
医师指导下， 辨证论治， 个体化
减肥。 例如， 痰湿体质的人应以
化痰祛湿的方法为主； 脾胃虚弱
的人可使用健脾益气化湿的方
法， 适当食用赤小豆、 茯苓、 木
瓜等药食同源之品。 同时， 应早
睡以养肝血， 适度晒太阳以助阳
气升发， 避免熬夜。 （新华）

构成欺诈可主张3倍赔偿

韩女士在某美容机构接受美
容按摩服务 。 在一次服务过程
中， 美容师向韩女士推荐了牙齿
贴片美容服务， 韩女士听后心动
并同意。 事后， 韩女士发现， 该
美容机构未持有相关医疗资质，
但却给自己实施了牙齿贴片美容
的服务项目， 构成消费欺诈， 故
起 诉 到 法 院 要 求 美 容 机 构 退
还医疗费1.98万元并给付三倍赔
偿5.94万元。

法院审理后认为， 该美容机
构经营范围仅载明生活美容服务
和化妆品零售。 牙齿贴片美容项
目属医美服务， 超过该美容机构
经营范围。 该美容机构也承认提
供该服务时未考虑超过经营范围
的问题， 同意全额退还费用， 法
院对此予以确认。 美容机构在为
韩女士提供服务过程中隐瞒没有
相关资质的事实， 让韩女士误认
为该机构拥有牙齿美容的技术能
力和经验， 构成欺诈。

法官提示： 近年来， 为追求
高利润， 部分从事面部清洁等生
活美容的机构超出经营范围和资
质实施牙齿贴片、 注射填充、 光
电射频等医疗美容项目， 侵害消
费者合法权益。 还有一些机构利

用公众急切瘦身的心理， 推出非
法添加违禁成分的减肥药品， 严
重危害了消费者的生命健康。 从
事生活美容服务的经营者应当诚
信经营， 提供商品或服务有欺诈
行为的 ， 将面临三倍惩罚性赔
偿。

机构在未取得 《医疗机构执
业许可证》， 从业人员未取得医
师资格证书的情况下， 开展医疗
美容导致严重后果的， 将面临人
身损害赔偿、 行政处罚甚至刑事
追责。 消费者应全面了解医美机
构和从业人员的资质， 在做相关
医美项目前做足功课， 警惕 “美
丽陷阱”。

养生保健应严格依规提
供服务

某理疗机构职工马女士在为

该机构项目做推广时， 联系到李
女士， 想让李女士帮忙介绍人来
做免费理疗 。 在李女士的介绍
下， 高女士接受了理疗机构的免
费理疗项目。 项目做完后， 高女
士感到头晕， 吃完午饭后， 感觉
不适后昏迷， 被送往医院抢救，
经诊断， 高女士患有脑干出血、
高血压3级等症， 花费医疗费8万
余元。

法院审理后认为， 行为人因
过错侵害他人民事权益的， 应承
担侵权责任。 理疗机构职工马女
士在知道高女士存在高血压的情
况下， 并未给她测量血压， 直接
进行理疗。 理疗后， 高女士出现
不适并住院治疗， 理疗机构对此
存在过错。 高女士明知自己有高
血压基础病， 仍要求理疗机构提
供理疗服务， 自身也存在一定过
错 。 李女士邀请高女士进行理

疗， 并不必然导致高女士受伤，
无法证明李女士对此次事故存在
过错， 故理疗机构承担80%的赔
偿责任， 高女士自己承担20%的
责任。

法官提示： 养生保健机构应
当依法依规经营， 严格依照规定
程序提供服务。 在提供服务前，
应与消费者做好充分沟通， 全面
了解消费者的身体情况， 选择适
合消费者的养生服务， 并在服务
过程中做好安全保障义务。 即使
是为消费者提供免费体验服务，
也应严格规范服务行为， 确保服
务不打折扣。

消费者在接受按摩养生服务
时， 应当选择有相应资质的正规
机构， 对自身身体状况做好正确
评估， 在自身存在基础疾病的情
况下， 更要审慎选择。 同时， 也
要提高自身防诈骗意识。

□本报记者 周美玉

春暖花开， 万物复苏， 又是
一年踏青赏花好时节。 北京市公
园管理中心为市民游客推荐赏花
时间和点位。

3月中旬至4月初 早春花卉
观赏期， 推荐前往颐和园西堤观
赏桃花 、 柳树 ， 乐寿堂 、 宜芸
馆、 畅观堂等院落观赏玉兰。 天
坛公园祈年殿西侧， 二月兰与古
树相结合， 形成具有天坛特色的
“香雪海” 景观， 西北外坛的百
余株杏树早春花开成片。 香山公
园梅谷小气候环境佳， 品赏效果
好， 是京城春季赏梅的绝佳景点
之一。 北京动物园西南门内杏花

开放， 花苞嫣红， 繁花似锦。
3月下旬至4月上旬 国家植

物园 （北园） 梅园内形成花海景
观， 绿萼、 宫粉等品种进入最佳
观赏期， 白玉兰、 紫玉兰等品种
盛开 ， 古树与红墙背景增添雅
韵， 山桃花溪依山傍水， 白花山
碧桃等早花品种渐次开放。 百望
山森林公园山桃绽放 ， 漫山遍
野， 沿3号路、 5号路及山顶是最
佳观赏点。

4月初至4月中旬 樱花、 海
棠、 丁香等盛花期。 中山公园郁
金香花海多彩绚丽， 天坛公园丁
香林花香四溢。 推荐前往玉渊潭

公园沿湖赏花， 陶然亭公园品海
棠春色。 位于中国园林博物馆的
花园城市实践体验基地 “秘密花
园” 开园迎客。

4月中旬至5月上旬 牡丹 、
芍药、 紫荆等盛花期。 景山公园
牡丹与皇家园林景观浑然一体，
满园飘香。 北海公园牡丹、 芍药
竞相开放， 与皇家园林建筑相互
映衬， 尽显御苑风范。

温馨提示： 万物复苏， 春天
景致正当时。 植物花期还视天气
情况而定， 建议市民游客关注各
公园公众号了解详情 ， 合理安
排、 文明游园。
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绿灯

红灯

预防胃酸反流做到以下几
点：少食多餐、避免过饱、禁烟禁
酒，少喝浓茶、咖啡以及油腻刺激
性食物； 调整体位有助防止胃酸
反流，比如餐后不要立即卧床，或
睡觉时将头部抬高； 不要穿紧身
衣物或重复举重等， 以免升高腹
部压力，将胃酸挤入食管。

【健康红绿灯】

自助烧烤时戴隐形眼镜伤害
大， 因隐形眼镜直接与眼角膜接
触， 若长时间处于烟雾及高温环
境， 一方面会造成眼球表面的水
分加速蒸发，使镜片快速脱水，镜
片脱水硬化后可能会刮伤眼角
膜；另一方面，烧烤产生的烟灰可
能会附着在隐形眼镜上， 增加眼
疾风险。

胃酸反流者睡觉要将头部抬高

苹果属于蔷薇科植物， 其散
发的芳香气味有放松身心的作
用， 有助减轻疲劳及压力。 除了
苹果， 床头放一些柑橘类水果，
比如橘子、 柠檬等， 也有相似的
效果。 现代医学研究证实， 柑橘
类水果中含有一种叫 “苧烯” 的
化合物， 一般存在于橘树的香精
油、 松叶油和樟脑油中， 具柠檬
香， 是一种清爽酸味， 能刺激大
脑产生α脑电波 ， 使人更放松 、
有助入眠。

这些水果都自带催眠气味

健康人群没必要用医用卫生巾

自助烧烤时别戴隐形眼镜

随着医美行业的发展， 越来越多消费者选择
通过利用医美技术提升形象。然而，违规医疗美容
也时有发生，严重威胁消费者的身心健康。 近日，
北京市房山区人民法院梳理了医美行业中常见的
医疗服务纠纷， 提示经营者依法依规提供医疗美
容服务，也提醒广大消费者增强安全意识，防范医
美风险。

卫生巾跟皮肤直接接触，不
可能达到无菌的环境， 而阴道有
一定自净能力， 健康人群没必要
用医用卫生巾。推荐4类人使用医
用级卫生巾：流产、产后人群；孕
期出血性疾病、妇科术后患者；尿
失禁患者； 需要长时间皮肤护理
的患者。

门头沟区城管执法局联合多
部门开展道路联合执法， 强化渣
土运输管理 ， 规范运输车辆行
为， 通过科技助力， 利用探头监
控开展非现场执法。 同时， 加强
对施工扬尘、 露天焚烧、 露天烧
烤以及无照售煤等违法行为的执
法检查。

强化源头治理， 针对施工工
地、 裸露地面、 物料堆放等场所
的执法检查， 引导渣土车停止上
路行驶 ， 最大限度减少建筑垃
圾、 渣土、 砂石运输车辆上路行
驶， 严肃查处建筑垃圾未密闭运
输、 泄漏遗撒、 随意倾倒等违法
行为。

强化宣传引导， 通过各种媒
体渠道， 向市民群众宣传关于露
天焚烧、 露天烧烤的危害以及相
关法律法规， 提高市民群众保护
环境、 爱护环境意识。

（成光）

·广告·

门头沟区城管执法局

“三举措”开展
大气污染防治执法检查

健康减肥，中医教你这样做

奔赴一场“花事”盛宴

警警惕惕
□本报记者 盛丽 通讯员 张晓婷
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北京市属公园最佳赏花时间点位推荐


