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6月 14日傍晚，无锡南长街
清名桥广场及沿线街区人流如
织，以“活力新主张 养生正当夏”
为主题的健康生活派对热闹开
启。活动由无锡市医学会指导、
无锡报业康养新闻学院主办，联
合省市区各级医疗机构、大健康
品牌、康养机构等共设50余个展
位，打造集科普、体验、服务于一
体的健康市集，推动健康服务“飞
入寻常百姓家”。

多学科专家现场坐诊，为市
民提供一站式问诊服务。无锡市
人民医院内分泌科副主任医师俞
琳、无锡市第二人民医院老年医
学科副主任医师陈燕萍、江南大
学附属医院内分泌科主治医师陈
涯等耐心解答市民关于血糖、慢
性病预防、体重管理等健康问题，
让市民在家门口就能享受专业、
贴心的健康咨询。

在“中医奇遇记·国潮养生坊”
展区，无锡市中医医院带来的“龙
砂一号”智能机器人吸引了不少市
民驻足体验。通过面部识别、舌苔
拍摄和脉诊仪采集，几分钟后便可
生成一份详细的体质辨识报告。
中医特色理疗同样备受欢迎，江南
大学附属医院针灸理疗科主治中
医师魏华麟运用董氏奇穴、微针疗

法为市民缓解疼痛，无锡市龙砂医
学流派研究院副院长陶国水则现
场搭脉开方，提醒市民夏季养生要
点。

减重与美容话题也热度不
减。无锡市鹅湖人民医院营养
科主任邓典峰、中医美
容科主治中医师谢
乐，无锡市妇幼保
健院医学美容
科副主任医师
黄渊柏等专
家为市民提
供科学减重
和皮肤管理
建议，让“美”
与“轻”有据可
依。

在运动体验
区，无锡市锡山人民
医院康复医学科主任陈
兰帮助市民体验可穿戴外骨骼设
备，感受科技带来的轻松行走体
验。江苏省运动促进健康中心
（无锡九院）工作人员为市民进行
体质、体态检测并定制运动方案，
江南大学附属医院康复科康复治
疗师倪华健则用冲击波为运动损
伤者提供专业理疗。

“食养美学·手作膳食堂”区域

同样人气旺
盛。无锡市

第二中医医院
青囊有方推出养

生面包、五红汤、小
吊梨汤、荷叶绿豆冰糕等

中药茶饮和糕点，老牌企业中萃也
推出跨界产品，吸引众多年轻人驻
足品尝。大科信息科技（无锡）有
限公司展示的江大益生菌产品，也
让市民对益生菌有了全新认识。

整场活动以全龄覆盖、好玩实
用、专业权威的方式，让科学养生
走进街头巷尾，真正打通了健康服
务落地的“最后一公里”。 （葛惠）

日前，无锡市医学会、江苏省
江原医院联合主办的“精准微创
融合创新”甲状腺肿瘤微创实践
学术论坛在无锡举办。国内甲状
腺领域权威专家齐聚太湖之滨，
围绕微创技术革新、基因诊疗研
究、病理诊断升级、前沿指南解读
等议题深入交流，推动区域甲状
腺肿瘤诊疗向标准化、精准化、微
创化提质升级。

当前国内甲状腺疾病发病率
持续攀升，患者对诊疗安全、功能
保留、术后美观及生活质量的要求
不断提高，传统手术模式已无法满
足个性化诊疗需求。江苏省江原
医院院长邬宏恂介绍，本次论坛设
置主会场与两大专题分会场，采用

“国内权威专家+本院青年骨干”同
台授课模式，聚焦机器人手术、免
充气经口腔镜等前沿微创术式。
他表示，甲状腺诊疗已告别“一切
了之”的传统模式，精准微创、保功

能、重预后成为行业共识。论坛旨
在推动前沿技术规范化、普及化发
展，促进优质诊疗资源下沉基层，
提升区域疑难病例处置能力，惠及
广大甲状腺疾病患者。

上海交通大学医学院附属仁
济医院王卓颖教授聚焦RET基因
融合型甲状腺癌诊疗前沿分享成
果。他表示，RET基因融合突变
在分化性甲状腺癌中较为常见，
常规单基因检测存在局限，依托
该类肿瘤专属的临床与超声影像
特征，可精准筛选多基因检测适
用患者，提升诊断精度、节约医疗
资源。该突变高发于儿童及青少
年，10岁以下患儿占比超90%，肿
瘤侵袭性强、易转移、预后较差，
且不同融合亚型对靶向药物敏感
度不同。他强调，超声影像联合
多基因检测的术前精准分型，是
攻克此类疑难病例的关键。

上海市第六人民医院刘志艳

主任结合最新前沿成果，解读甲
状腺病理诊断新进展。她指出，
甲状腺病理诊断已迈入形态、免
疫、分子整合诊断新阶段，并针对
多项临床诊疗难点给出标准化实
操方案，打通诊疗协作壁垒，为规
范化诊疗提供权威支撑。

本次两大分会场内容扎实、
特色鲜明，分别围绕外科实操、围
手术期护理、内分泌管理、消融技
术等方面开展专项研讨，省内专
家及医院骨干分享多项临床经
验。与会专家还围绕甲状腺微小
乳头状癌诊疗是否降级、方案选
择、风险评估等热点深度研讨，提
出诸多实用临床思路。

未来，江原医院将持续深化
跨区域学术协作，推动甲状腺诊
疗技术创新普及，助力江苏及周
边区域甲状腺诊疗向精准化、微
创化、规范化、同质化发展，全力
守护群众甲状腺健康。（杨洁丹）

外卖快餐因便利和多样，已经成为
很多人午餐的首选，甚至不少人用外卖
解决一日三餐。那么，怎样才能让外卖
吃得健康呢？专家支招，获得健康外
卖，只需做好三个细节。

◆第一步 会挑
大家在点餐的时候要挑选“看得出

原形”的食材，少选“看不出是什么”的
菜品。比如说清炒时蔬、白灼大虾、卤
鸡腿等，我们知道自己吃的是什么。而
像午餐肉、鱼豆腐、烤肠这些加工程度
很高的食材，原料不容易把控。

此外，还有一些干锅类、油炸类菜
品，即使能看出原形是什么，但是油盐
用量大多比较高，也不建议多吃。

◆第二步 会搭
这里的“会搭”指的是合理搭配，力

争每餐做到“主食适量、蛋白质一掌、蔬
菜两捧”。

外卖的特点是主食量比较大，很多
人可能吃不完。点餐的时候建议备注
要求主食少一点，比如米饭减半。同
时，多点小份菜品，尽量保证荤素搭
配。如果只点一个菜，可以选择那些有
多种原料的菜品，保证每餐有一个手掌
心大小的蛋白质食材，比如瘦肉、豆制
品、牛肉、鱼肉、鸡肉等。

外卖的蔬菜普遍比较少，可以单独
点一个蔬菜，比如清炒西蓝花。如果商
家没有，也可以自己备一根黄瓜或几个
西红柿。

◆第三步 会备注
在点餐过程中，不少人都忽略了

“备注”这个功能。最近有一项针对外
卖平台700多家餐馆的调查显示，当顾
客在点外卖的时候做了减盐备注，菜品
里的盐含量会显著降低，一份减盐的菜
品大约减少了1.3克盐。

所以在点餐的时候我们可以清晰
写明“油少一半”“盐减半”“酱汁单放”
这些要求，大多数商家都会配合。

学会备注、主动要求是非常关键
的。以“酱汁单放”为例，我们可以自己
控制蘸多少，控制油和盐的摄入。

◆加热外卖有讲究
最后还有一个小提示，我们收到外

卖后，确认外包装完好，打开之后要尽
快食用。一是口味更好，二是避免长时
间存放可能导致食物变质。

有些朋友喜欢将放凉的外卖再次
微波加热后食用，提醒大家在微波加热
之前，看看包装上是否注明适合微波加
热，最好是把这些食物转移到我们的日
常餐具，比如瓷盘、瓷碗中再微波加热
食用。 （北京青年报）

这场夏夜健康市集这场夏夜健康市集““潮潮””有趣有趣

大咖论大咖论““甲甲””探新知探新知
这场学术论坛干货满满这场学术论坛干货满满

只需三步只需三步
把外卖吃得更健康把外卖吃得更健康

为弘扬中医药文化为弘扬中医药文化，，服务基服务基
层群众与侨界人士层群众与侨界人士，，66 月月 1616 日日，，
锡山区中医医院联合锡山区锡山区中医医院联合锡山区、、鹅鹅
湖镇侨联湖镇侨联，，在鹅湖镇人民路社区在鹅湖镇人民路社区
开展中医惠侨义诊活动开展中医惠侨义诊活动。。现场现场
设置八段锦教学设置八段锦教学、、专家义诊专家义诊、、中中
医护理医护理、、康复理疗康复理疗、、养生茶品鉴养生茶品鉴、、
中药香囊制作及健康宣教等多中药香囊制作及健康宣教等多
个区域个区域。。丰富的体验项目让群丰富的体验项目让群
众近距离领略中医药魅力众近距离领略中医药魅力，，有效有效
普及健康养生知识普及健康养生知识。。
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