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健康

7

火锅、自助、小烧烤，酣畅淋漓吃到
肚撑才过瘾？先别急着大快朵颐！有句
话说“每餐七分饱，健康活到老”，所以，就
算你毫无减肥需求，吃饭也请牢记——七
八分饱就停筷。问题来了，“七八分饱”
究竟该如何界定呢？

如果有一次你曾吃着吃着，胃里已经
感觉满足，食欲有所下降，但还是想习惯性
地多吃两口，而此时你停下筷子去做别的事
情后，很快也忘了还要吃东西这回事儿。后
来的4～6个小时内，也没有很快又饿。那么
恭喜你，找到了吃七八分饱的状态！

说白了，“七八分饱”是种“刚刚好”
状态：胃里饥饿感彻底消失，却没有丝毫

“撑胀感”，浑身透着轻松。
此时看到美食还能再吃两口，但绝

非执念“不吃完就惦记”，更像“可吃可不
吃”从容。吃完起身活动，胃里不晃荡、
不下坠，能正常做事。

有3个判断方法自己是否达到七八
分饱，一起来看。

给大脑留5分钟“反应时间”
吃饭时别一口接一口不停歇，吃到

中途不妨放下筷子，喝杯温水或起身整
理下餐桌。等5分钟后再感受：如还能
吃几口，但没了“必须吃完”冲动，就是刚

好状态。要知道，胃感受到饱胀后，信号
传到大脑需要时间，直接吃到“撑”，其实
早超量了。

观察“对食物的热情变化”
刚吃饭时，面对喜欢的菜会主动夹、

嚼得香，进食速度也快；但到了七八分
饱，会明显感觉“没那么想吃了”：咀嚼变
慢，对食物兴趣下降，甚至夹菜时会犹
豫，心里隐约冒出“再吃可能就不舒服
了”的想法，这时就该停筷了。

用“下一餐饥饿感”验证
若吃完这顿后，距离下顿饭还有1小

时左右开始觉得饿，说明上一顿分量刚
好；要是到了饭点还毫无食欲，大概率是
上顿吃多了；但如没到饭点就饿得心慌、
注意力不集中，那就是没吃够。

尤其要注意，别为减肥刻意饿肚子，
长期过度饥饿反而容易引发暴饮暴食，
损害肠胃健康。

其实“七八分饱”只是健康的第一
步，若能搭配上适合自己的运动，比如饭
后散散步、跳跳操，让吃进去的热量有处
消耗，实现“吃得刚好、动得适量”平衡，
不仅体重能稳稳维持在理想范围，甚至
会悄悄降下来，整个人也会更有活力，走
在路上都觉得脚步轻盈。

“七八分饱”如何界定
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广告

市民乔女士来电：我恐惧与人交往，
很多时候都是一个人独处，周边朋友也
不多，我想改变这一状况，该怎么办？

省心理卫生协会副会长、市第四人
民医院副院长、主任医师周爱华：社交恐
惧的核心是在社交情境中产生强烈且持
续的恐惧，害怕被他人审视或负面评
价。其缓解是一个循序渐进的过程，需
要综合的自我调节与专业干预。

首先，认知重构是基础。社交恐惧
者头脑中常存在不合理的自动化思维，
需要学习识别并挑战这些想法，用更客

观、积极的认知替代灾难化想象。
其次，进行循序渐进的暴露练习。

这是克服恐惧最有效的行为方法。从最
轻微焦虑的情境开始，逐步过渡到更具
挑战性的任务。每次成功后，给予自己
积极强化，建立信心。

第三，掌握身心调节技巧。在社交场
合感到焦虑时，身体会进入“战斗或逃跑”
模式。尝试腹式呼吸或“4-7-8”呼吸法，
能迅速平复生理激动。平日定期进行正念
冥想或渐进式肌肉放松，降低整体焦虑感。

最后，若社交恐惧已严重影响到学习、
工作与日常生活，请务必寻求专业帮助。

科学缓解社交恐惧

联盟成立开新篇
健康科普聚合力

从获评江苏省中医药科普与文
化宣传教育基地建设单位，到首届培
训班培养首批科普骨干，再到“中医
药健康巡讲”“岐黄校园行”等活动惠
及万千群众……

开幕式上，东台市中医院党委委
员、副院长梅春林回顾了医院在中医
药科普领域的扎实成果。活动现场，
来自南京、盐城等地来宾共同为“东
台市中医药科普与文化宣传教育基
地建设联盟”触屏揭牌。

随后，东台市头灶中心卫生院、
梁垛镇卫生院等9家医共体成员单
位获授牌，标志着区域中医药科普工

作从“单兵作战”升级为“集团协同”，
构建起“医媒联动、医校协同、医卫一
体”的健康科普新格局。

精品课程来赋能
覆盖全场多维度

本次培训课程紧扣实践需求，8位
行业专家带来干货满满的精彩分享……

讲座期间，东南大学附属中大医
院健康传播专家、健康报江苏记者站
站长程守勤解析了健康科普传播的
功能定位与平台建设，南京中医药大
学附属南京市中西医结合医院杨璞
主任指明了中医文化科普的创新路
径，盐阜大众报报业集团社事融媒中
心主任、盐阜大众报文化传媒公司董
事长姜琰分享了融媒时代医卫新闻

采写技巧。
此外，东台市中医院、东台市第

一小学等主讲专家分别从医校联动、
校园科普、青少年服务、社区落地等
维度授课，既有“中医药文化进校园”

“养老照护进社区”的实践案例，也有
“中医药文化之旅”品牌创建的深度
思考，为学员提供了可复制、可推广
的科普方案。

文化浸润促传承
中医惠民践初心

本次活动恰逢我国第26个记者
节，主办方特别向参会媒体代表致以
节日问候。活动当天，线上线下参
与者通过直播互动、现场交流等形
式，共同探讨中医药科普的传承与

创新。
授课环节完成后，参会代表走

进东台市中医药科普与文化宣传教
育中心，近距离观摩中医药典籍、传
统诊疗器具，沉浸式触摸中医药文
化的历史脉络与实践魅力。他们表
示，培训课程兼具理论高度与实操
价值，为今后开展科普工作打开了
新思路。

作为联盟牵头单位，东台市中医
院将开放科普素材库、搭建科研协同
平台、提供宣传专业指导，与各成员
单位携手推出更多特色科普活动。
未来，联盟将持续推动中医药文化从
医院走向社会、从书本走进生活，让
中医药智慧惠及更多群众，为“健康
盐城”建设贡献东台中医力量。

传承中医药文化 赋能健康科普
东台市中医院举办专题培训班

□卞兰华

作为盐城市级继续医学教育项目，东台市中医院第

二届中医药科普与文化宣传培训班暨中医药科普与文

化宣传教育基地建设联盟成立大会于 11 月 8 日成功举

行。本次活动以“传承中医药文化，赋能健康科普”为核

心，吸引了当地各级医疗机构、邻近市县医疗单位及教

育行业、传媒代表积极参与，为区域中医药科普事业注

入新动能。
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