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岁月有痕 开启中医养生之旅
◆壹问医答

精神障碍患者的血糖管理◆心灵驿站
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盛夏时节，不少人换上轻薄夏装，却为小肚
腩、水桶腰烦恼不已。健身太耗时间，节食又难以
坚持，有没有简单有效的减肥方法？其实，答案或
许就藏在一杯普通的水里——— 饭前喝杯水，或能
帮你悄悄缩小腰围！

研究显示，饭前喝水能够帮助减肥。为什么？
有两个原因，一是能增加饱腹感减少进食;二是对
食物的渴望会改变，因为有足够的水，身体可能会
比较喜欢蛋白质，而不是令人发胖的碳水化合物。
不过，喝水虽简单，门道却不少。水是生命之源，怎
样喝水更健康呢？请记住“五不要”原则。

不要等到口渴再喝水。渴了当然需要喝水，但
不能靠渴不渴来判断是否需要喝水。当感觉口渴
的时候，机体已经处于脱水状态了，尿液减少，颜
色深黄，工作和认知能力都会受影响。

不要喝太热的水。最好喝温开水，35-40℃的水
最适宜，对于怕冷而习惯喝热水的人群，水温再
高，也不超过50℃。

不要喝冰水。骤冷的水温会刺激血管收缩，导
致血压骤升，特别是冠心病、高血压患者更易诱发
心绞痛、心梗。夏季消暑不妨选择常温凉白开，既
能解渴又能避免心血管意外。

不要用饮料代替白开水。长期喝含糖饮料容
易导致肥胖，还会增加龋齿、糖尿病风险。白开水
才是零热量、零添加的“万能饮品”。

不要一次喝水太多太快。健康的喝水方式是
少量多次，小口慢饮。把每天饮水总量分配在一天
当中，每次200毫升左右，随手喝一点，让身体持续
保持水润状态。

从今天开始，不妨在饭前倒上一杯温水，既能
享受“喝水瘦腰”的小惊喜，又能养成受益终身的
健康饮水习惯。

(淄博市市立医院 谢玉翠、淄博市临淄区
疾病预防控制中心 王英 供稿，贺照阳 通讯
员 刘祥征 整理报道)

专家简介：刘德山，山东
大学齐鲁医院中医科主任医
师、科主任、知名专家，山东
省中医药临床重点专科学科
带头人，国家名老中医传承
工作室和山东省医药卫生重
点实验室负责人，擅长老年
糖尿病及其并发症、心脑血
管疾病、慢性胃炎及晚期肿
瘤等疾病的中西医结合诊
治，在养生、养老及医养结合
方面经验丰富。

截至2024年底，我国60
岁及以上人口已达3 . 1亿，占
总人口的22%，预计2035年将
突破4亿，占比超30%，我国也
将进入重度老龄化阶段。而
导致老龄化出现的一个积极
因素，则是人口预期寿命的
大幅度提高。2024年，我国人

均预期寿命已达79岁。关于
寿命与养生，中医又有哪些
积极建树与方法？6月5日12
点30分，山东大学齐鲁医院
中医科主任刘德山将走进

《壹问医答》直播间，围绕“寿
命与中医养生”话题进行科
普讲座，敬请关注。

健康直播栏目《壹问医
答》由齐鲁晚报·齐鲁壹点与
山东大学齐鲁医院联合打
造，每周四12:30直播。

随着社会的发展和生活
节奏的加快，精神障碍已成
为影响人们健康的重要因素
之一。精神障碍患者长期服
用抗精神病药物，受药物副
作用等因素影响，可能会出
现血糖异常的情况。因此，如
何在精神障碍治疗过程中有
效管理血糖，已成为医疗工
作者和患者家属共同关注的
问题。

6月4日19点，山东省精
神卫生中心康复治疗科孙晓
林将做客“心灵驿站”直播
间，以“精神障碍患者的血糖
管理”为主题进行科普讲座，
与大家一起探讨精神障碍与
血糖异常之间的关系，分析
抗精神病药物对血糖的影

响，并提供实用的血糖管理
策略，敬请关注。

健康直播栏目《心灵驿
站》由齐鲁晚报·齐鲁壹点与
山东省精神卫生中心联合打
造，通过专家线上讲座及与
网友即时互动，就大家关心
的各类心理话题进行科普。
直播时间为每天19点，山东
省精神卫生中心各学科心理
医生、心理治疗师将轮番上
线，护航心身健康。

5月31日，山东省级12356
心理援助热线平台建成并投
入使用。

平台由国家心理健康和
精神卫生防治中心统一规
划，山东省卫生健康委全面
指导，山东省精神卫生中心
协调建设，构建起覆盖山东16
市的高效协同信息系统，实
现了数据实时传输、统一管
理、标准化运行，标志着山东
省心理热线服务迈入数字
化、智能化、集约化发展的新
阶段。

覆盖16市，山东省级心理援助热线平台投入使用

拨12356，情绪“保护伞”24小时在线

打破地域壁垒

实现热线服务一体化

该平台实现了16市热线数
据接入省级统一平台，全面打

破原有区域限制，清晰呈现各
市热线运行情况。平台通过数
据可视化、智能调度、实时监
测等功能，为热线运行、资源
配置、服务管理提供有力支
撑，推动全省心理援助热线服
务质量和效率的整体提升。同
时，标准化管理规范，会对全
省数据进行统一管理与质量控

制，推动全省热线服务效能整
体提升。目前，山东各市热线
平台安装工作已全面完成，数
据同步工作正有序进行。

24小时在线

守护每一份心理呼救

山东省12356心理援助热线

平台不仅是一张技术网络，更是
一座“连心桥”。平台全天候“在
线不打烊”，无论您身处何地、身
处何种情绪困境——— 生活压力、
学习烦恼、工作焦虑、突发事件
打击——— 只需拨通12356，就能
接通一支专业、温暖、守护在身
边的心理援助团队。专业心理咨
询师将以耐心聆听、专业引导、
科学方法，为您撑起情绪“保护
伞”。平台引入智能分流、高效跟
进机制，确保每一次求助都“有
人接、有人听、有人帮”，让每一
个被困扰的心灵，都能感受到来
自热线彼端的温度与力量。

作为省级12356心理援助热
线平台，完成省级与市级热线数
据贯通的“最后一公里”，不仅为
全省心理健康服务注入澎湃动
力，也将为全国心理援助热线体
系建设提供“山东样板”。未来，
山东省12356心理援助热线平台
将持续完善运行机制，提升服务
质效，打造高效、精准、可持续的
心理支持网络，为建设“人人享
有心理健康服务”的社会目标贡
献力量，让全民心灵“阳光满
格”。

记者 刘通 通讯员 赵珊珊
李加鹤 济南报道
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