
读者小盖：总听老一辈讲
西医治标中医治本，现今已经
是信息化时代，现代医学难道
不先进吗？

回眸20年成长路2000年，成为了成大方
圆锦州站前分店的一名员
工，那一年，我刚刚22岁。

因为有着在锦州医学院
学习的经历，我很快被调到
了中心店并成为了一名驻店
药师，工资也有了一定程度
的上涨，这给当时已是下岗
职工的我很大的心里宽慰，
暗淡拮据的生活也慢慢有了
起色。虽然店里的工作很忙
碌，但我仍然享受那充实的
日子，生活也过得有滋有味。

在这之后，我又辗转到了桥西分店，因为工
作上的尽心尽力，领导发现了我的闪光点，并提
拔我做了桥西分店的店长。这一次的鼓励和信
任，让我更加热爱自己的工作，同时在空闲时间
坚持不断学习，希望自己可以有进一步的提高。

2014年，我所在的桥西分店获得了优秀门
店的称号，我清晰地记得，当时市民高女士给店

里送来一面锦旗，此前的我，
经历了很多辛苦都没有落
泪，那一刻，却泪如泉涌。

2020 年，疫情来袭，作
为武汉街分店店长的我身
先士卒，奋战在一线药房，
记不清有多少次加班，但
是，作为一名成大方圆人的
责任感却让我不敢有丝毫
懈怠，作为很多社区家门口
的医药专家，我们抗住了，
就 是 守 护 好 很 多 家 庭 的
健康。

今年，已是我在成大方圆的第 20个年头，
整整占据了我小半辈子的人生。这20年是精彩
的，是快乐的，是充满着人生意义与丰收果实的
20年。即使距离退休只剩两三年的时间，但在
今后的每一天，我依旧会尽我所能认真工作，更
好地为社会服务。

锦州地区 张丽

对付肥胖
这个健康“杀手”
如何进行营养干预？

食话食说
中国医科大学附属第一医院临床营养

科副主任，医学博士，硕士研究生导师，副
教授/副主任医师。现任中国医师协会营
养医师专业委员会副主任委员，中国老年
医学学会营养与食品安全分会常务委员，
中国医促会营养与代谢管理专业委员会常
务委员，中国中西医结合学会营养专业委
员会委员，辽宁省营养学会副会长。从事
临床营养治疗、教学与科研工作近三十年，
先后承担和参与多项国家及省级课题的研
究，主编和参编多部营养学相关教材和著
作。主要研究方向：慢性疾病的营养治
疗。尤其在肥胖、高血压、糖尿病、肾病和
神经科病人的肠内、肠外营养治疗方面具
有独到见解。

近年来，我国超重/肥胖患病率迅速攀升，
肥胖被称为是“万病之源”，它和多种疾病密切
相关，是心脑血管疾病、糖尿病、多种癌症的重
要危险因素，因此，控制体重对预防各种疾病具
有重要意义。对肥胖人群的体重管理，营养干
预是重中之重。营养干预不是盲目的节食，而
是科学合理地调整每日的膳食结构。目前，高
蛋白膳食模式是现如今应用较广、减重效果较
好、比较容易实施的一种营养减重模式。高蛋
白膳食模式即低能量高蛋白，是一类每日蛋白
质摄入量超过总能量的 20%~24%，但一般不超
过30%的膳食模式。高蛋白膳食模式的关键是
在低能量前提下保证每日膳食中充足的蛋白质
来源。在自然食物中，畜肉、禽肉、水产品（鱼、

虾等）、蛋类、奶类等富含动物蛋白，黄豆、青豆
和黑豆等豆类以及芝麻、花生、核桃等干果富含
植物蛋白，在减重时应该根据自己的饮食习惯
在营养师指导下合理选择，但同时一定要关注
这些食物除了提供蛋白质外可能带来的过多脂
肪和能量，以免影响减重效果。如果每天无法
通过食物来保证足够的蛋白质数量，可以通过
营养补充剂进行补充，以保证高蛋白膳食模式
的有效实施。此外，高蛋白膳食模式中的碳水
化合物供能比应在 40%以下，要避免高糖、高
脂、高盐、高热量的食物，而且要多喝水，每天最
好 2000～2500ml 白开水，未渴先喝，少量多
次。需要注意的是，合并肝肾功能障碍的患者
应慎重选择高蛋白饮食。 章欣

90后养生
一段不得不说

的故事
……
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悦读 ,悦己 ,悦世界

“孩子最近感冒发烧，还总
是反反复复，咋注意都不行，可
怎么办？”“我家孩子这个月一
直咳嗽，睡觉还盗汗，是缺钙还
是抵抗力不足？”“我家二宝这
几天不吃饭，愁死我了！”抓狂、
无奈、焦虑，一排排负面表情包
袭来，我轻轻按下了锁屏键，放
下手机……

我，三岁孩子的妈妈，从
怀孕开始，我们就在社区建立
了这个“新手妈妈群”，我是群
主，大家在这里交友、互动，彼
此成为了无话不谈的伙伴。
女儿悦悦自小体质就有点弱，
一岁多以后时不时就会有感
冒发烧找上门，消化不良、便
秘也是常有。每每看见孩子
生病时躺在床上，我便有千丝
万缕的心疼梗在喉咙里，咽不
下，又说不出。

为了提高悦悦的免疫力，
我经常上网查资料，知道母乳
喂养有助于提高免疫力，可是
我自来奶水不足，这种方法只
得作罢。再后来，我又想到充
足睡眠、运动可以提升免疫
力，于是，我和悦悦爸又开始
注意孩子的睡眠和运动量，可
三岁的孩子本来就吃饱睡足
没压力，运动效果杯水车薪。

行至水穷处，自会有峰回
路转。半年前的一天，我来到
公司楼下的成大方圆药店买
药，和驻店药师聊起了这些困
惑，对免疫球蛋白和初乳素有
所了解，一扇崭新的大门就此
打开。

在药师的讲解下，我逐渐
明白，在孩子停掉母乳或者妈
妈母乳不够时，自身的免疫水
平没办法快速建立起来，适当
补充免疫球蛋白就可以提升抵
抗力。牛初乳是天然免疫球蛋
白的来源，它对改善体质有帮
助。当天，我买了两盒乃捷尔
初乳素胶囊，吃完后孩子的状
态一点点改善了，我心里别提
多高兴了。这之后，在群里与
大家一分享，没想到好几位妈
妈与我有同感，在时不时的晒
娃间隙，我们分享着牛初乳的
服用感受，心里更有底了。不
光给孩子吃，妈妈们也都尝试
着用它，大家纷纷表示，皮肤和
身体素质都在好转。想到这，
我打开电脑，将那天与成大方
圆药师的聊天记录，发到群里，
与新手妈妈们分享、交流，帮她
们走出困惑。

夕阳尚未完全落山，门边锁
声轻响，是孩子爸爸接悦悦从幼
儿园回来了，我放下手机，将厨房
里刚刚做好的饭菜摆上餐桌，悦
悦不禁大声欢呼，妈妈，晚饭太香
了，谢谢妈妈！

抚顺地区 冯爽

悦妈
育儿手记

王维京——临床医学专业医师、执业
药师、执业中药师、高级营业师

方圆有故事

读者小盖：比起西药，中药
口感差，比较“难喝”，携带也有
诸多不便，说实在的，作为年轻
人确实比较难以接受。

王维京：您必须得承认传
统医学在我国有着不可替代
的优势，在国际上也有重要的

一席之地，这次疫情也发挥了优势，
在养生领域更是独到。

王维京：是的，传统中药
在养生领域的作用是无可替
代的，养立方凭实力圈粉无数，

稍后我把科普公号推给你，详细情况
咱们边看边聊！

王维京：你有此观点并不
意外，其实，中医中药在不断
的发展。比如中药破壁、超临

界萃取以及冷冻技术的拓展，为传统
医药推开了一扇大门，以成大方圆在
售的养立方中药原粉为例，选用核心
产区黄金品质的道地药材，品性温
和、不烈不燥，适合长期服用，质量稳
定、成分均衡，随时随地一冲即饮，出
差旅行很方便噢！

读者小盖：怪不得妈妈总
让我喝中药，说粉剂一冲就
喝，别提多方便了。

读者小盖：我是 90后，但
爱感冒、疲倦、脱发一样也不
少，家里人让我试试中药养
生，想和您交流一下！

王维京：中药是国粹，多学
点中药知识会受益终生呢。

老朋友 新体验上高中那年，家楼下的
小商业街里，搬进来一个新
朋友——一家“成大方圆”
药店开业啦！说实话，当时
对这个不是很起眼的药店
没放在心上，直到有一年春
节，我忽然觉得身体不舒
服，发烧，拉肚子。春节期
间，全家都兴致满满地包饺
子、做年夜饭，只有我身体
不舒服兴致全无。我妈看
我一个人在床上倦怠，让我
去买点药，我说“大过年的，这都几点了，哪还
有药店开门！”也就是这一次，我与成大方圆的
缘分才正式开始。

那天，我本意只买止泻和退烧药，店员非
常专业地询问了我的不适症状，初步判断我是
胃肠感冒，只推荐了我一种调理的中成药，告
诉我吃着看，还非常细心地把电话留给我，仔
细给我讲了服用方法和注意事项，说有事随时
给她打电话。这“一条龙”服务让我非常意外，
这么多年，我去任何一家药店买药都是顾客点
什么店员就开票交款，从来没有这种“特殊待

遇”，犹如大医院的医生一
样专业、亲切。

第二天一觉醒来，我正
暗自琢磨，身体好象不难受
了，这时意外地接到了昨天
那位店员的电话，关切地询
问我症状是否缓解，还有没
有不舒服和发烧……。又
一次，我发现，这家药店是
多么地与众不同，它专业、
热情、细心、认真地服务每
一位顾客，不愧于“百姓生

活中的医药专家”称号。从这以后，我们全家
都成为了成大方圆的铁粉，不光如此，我还向
邻居和亲戚们推荐成大方圆，把这一段亲身经
历讲给身边的家人朋友们。

多年以后，我由家乡铁岭搬到了沈阳生活，
由一个愣头青长成了沉稳的中年人，买药只选
成大方圆的习惯一直没有改变。成大方圆，就
象一位老朋友，默默地陪在我们身边，关注着我
们的成长、改变。希望成大方圆今后发展越来
越好，继续以认真、负责、细心的态度服务于更
多的顾客和百姓！ 铁岭地区会员 张舒


