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行政处罚事先告知书送达公告
苏 州 康 焱 健 康 管 理 有 限 公 司（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91320583MAD3QK4D1N）：

本机关依法查明：你公司未取得医疗机构执业许可证自2024年7
月19日起在无锡君复医院有限公司二楼以该医院的名义对外开展中
医诊疗服务的行为违反了《医疗机构管理条例》第二十三条的规定，依
据《医疗机构管理条例》第四十三条第一款和《中华人民共和国基本医
疗卫生与健康促进法》第九十九条第一款的规定，本机关拟对你公司作
出罚款人民币陆万伍仟元整(￥65000.00)的行政处罚，现依法向你公
司公告送达《行政处罚事先告知书》（梁卫医罚告〔2025〕0014号）和《卫
生监督意见书》（编号：2025-4756）。自本公告发出之日起30日内，你
公司可至本机关领取，逾期即视为送达。

如你公司有异议，根据《中华人民共和国行政处罚法》的规定，可在
收到本告知书后5个工作日内至本机关进行陈述、申辩和申请听证，逾
期未提出的视为放弃。

特此公告。
无锡市梁溪区卫生健康委员会

2025年3月14日
联系地址：无锡市人民东路北匝道2号公共卫生大楼408室
联系电话：0510-82413360。

全省版分类广告 025-84783581

直击现场：留言板写
下“追逐自由”

大二学生蒋储楚两次参加过
学校的心理健康周活动，她觉得：
这次活动项目丰富又有趣。心理
集市现场，她先后在“解忧杂货
店”“大富翁”和“曼陀罗绘画”摊
位前进行了体验。“以前我难过或
者生气时，只是静静地坐着。这
次活动让我了解到更多的解压方
式，包括游戏、逛街、画画、运动
等，用来调整自己的心情。”

学校临床医学院的吴雯同学
在“勇气加油站”摊位前告诉记
者：对当代年轻人来说，自由是大
家向往的。自己也喜欢自由，所
以在勇气留言板上写下了“追逐
自由”这四个字。“这次心理市集
活动，让我获得了在未来道路上
为自由而努力和拼搏的勇气。”通
过这次活动，吴雯发现，“心理健
康不只是情绪问题，还包括许多
内心的认知和需求的满足等。”

公共卫生管理学院的王同学
参加了“旧书新予图书交换”活
动，她用《我与地坛》交换了《被讨
厌的勇气》这本书。“《我与地坛》
这本书是我在高中时读了很多遍
的书，给予我向上的勇气。我希
望通过换书来获得新的力量，希
望我有被讨厌的勇气，迎接新的
大学时光。”

在“答案之诗”摊位前，临床
医学院的帅余璐同学先写下自己
的烦恼，然后在“答案之书”上找
到对应的话语，再到身后的黑板
上找到一句符合自己的一句话，

组成一首诗歌。“我写的烦恼是时
间太少，能做的事情也太少。答
案之书给我建议是‘去做自己想
做的’。我选择了自己非常喜欢
的一句话——鲜花赠予自己，希
望在未来生活中将所有宝贵时间
留给学习和校园生活。”

专家支招：让心理健
康教育“可触可感”

江苏卫生健康职业学院党委
副书记、院长邵海亚介绍：“学校
高度重视心育，关注大学生心理
健康，从‘320心理健康周’到‘525
心理健康月’，通过丰富多彩的活
动形式引起学生对心理健康的重
视。本次集市活动就是将心育工
作与专业特色、中华传统文化相
融合、寓教于乐的一次创新之
举。同时，学校将‘五育’与‘心
育’相结合，让大学生在成长中，
‘随风潜入夜，润物细无声’，沉浸
式地提高心理建设能力。”

本次集市结合中华优秀传统
文化和学校特色专业，设置了12
项体验项目，如中药草包制作、艾
草锤制作，将抽象的心理健康知
识转化为具象的生活体验，让心
理健康教育“可触可感”。

“当教育给予信任和空间，青
年便有了向上生长的力量。未
来，我校将持续响应‘五育润心’
行动号召，持续深化心理育人工
作内涵，用温暖的方式守护学生
的心理健康，帮助学生提升心理
健康水平，让每一颗年轻心灵都
能在五育沃土中沐光生长！”邵海
亚表示。

学习工作压力大，她熬
夜10多年改不过来

“12 点算早睡，凌晨 1 点睡算
常态，凌晨两三点睡的还大有人在
……”在社交平台上，记者注意到
不少类似的帖子。因为第二天还
要正常工作或学习，睡眠时间随之
被大大缩短，甚至有人保持着每晚
4—5小时的睡眠时间。

网友小叶（化名）今年刚满 30
岁，在一家活动策划公司工作，也
是一名宝妈。她自嘲是一名“资深
熬夜党”，从中学开始，经常过了半
夜12点才睡觉，到现在已经有十多
年的“熬夜史”。

“以前读中学时是学习压力
大，晚上写完作业也会‘摸鱼’一
会，放松下自己。到了周末更是报
复性熬夜，看电视节目到很晚。大
学时住宿，晚上看小说经常会看到
凌晨两点多。”小叶告诉现代快报
记者，工作后很快就结婚生子，工
作、生活、养娃的压力接踵而至，基
本很少会在12点前入睡，目前维持
着凌晨一点睡觉、早上六点多起床
的作息。

晚上睡不够，随之而来的明显
感觉就是“体虚”。“大学时，熬夜对
身体的负担还不是很重。工作之
后明显感觉吃不消了，早上起来昏
昏沉沉的，身体也容易不舒服。”小
叶说，因为感觉压力大，美食变成
了她“犒劳”自己的一种方式，逐渐
变得偏爱油炸食品和甜食，下午和

晚上会时不时给自己加餐，很少吃
清淡健康的三餐。

“我其实自己也知道这样的生
活方式不健康，去年年底到现在，
已经胖了好几斤。现在我也在控
制自己，比如尽量睡眠时间提前到
12点，还在健身房办了会员卡，每
天定时称体重提醒下自己‘管住
嘴’。”小叶说，要是实在调整不过
来，也考虑以后到医院挂号求医。

像小叶这样的年轻人，现在不
在少数。回想这十多年来的熬夜
经历，小叶提到最多的一个词就是

“焦虑”。“现在感觉这是一个循环，
因为焦虑带来压力，通过熬夜娱乐
来缓解释放压力，结果身体越来越
差，更加焦虑。”

专家：熬夜容易引发超
重问题

有不少网友发现，熬夜往往伴
随着发胖一起出现。有网友发帖
称，“每天少睡1小时=多吃一个大
汉堡，3年可胖12kg！”帖子引用的
是《美国医学会杂志·内科学》
（JAMA-Internal Medicine）发表
的一项研究。研究结果显示，对于
一部分人群（超重且每晚睡眠少于
6.5小时的成年人）来说，每天多睡
1.2 个小时，摄入的热量就会减少
270 千卡，并且在 2周内体重减轻
约1斤。

在4周的试验周期内，80名试
验对象前 2 周维持自己平常的作
息，之后被分为睡眠延长组和对照

组。前者睡眠时间平均增加了1.2
小时，他们平均每天摄入的热量减
少了 270 千卡，相当于 1个吉士汉
堡的热量。

有不少网友现身说法，表示自
己有熬夜的习惯，也的确控制不住
体重。那么，熬夜真的会导致发胖
吗？为什么会出现这样的影响？

无锡市人民医院内分泌科主任
医师朱晓巍介绍，每个人的体质不
一样，有的人确实是天生熬夜的体
质，他不一定会胖，但绝大多数人
会因为熬夜发胖。

“因为我们熬夜以后，会引起
体内激素的失衡。如果长时间晚
上熬夜，会导致体内瘦素水平下
降，胃饥饿素会升高。有的人还会
吃夜宵，这会让你吃东西比之前要
多。还有熬夜会引起我们体内的
皮质醇水平比正常人高，皮质醇水
平升高会促进我们脂肪堆积，尤其
是我们这种腹部脂肪的堆积。”朱
晓巍介绍，熬夜还会影响第二天的
活动，“我一般会跟病人讲，如果你
前一天晚上熬夜的，我都不建议你
第二天运动，因为这种情况下运动
的话会有增加伤害的风险，甚至有
的人长期熬夜，你让他白天再去运
动的话，可能会增加猝死的风险。”

此外，专家表示，熬夜会导致
生物钟的紊乱。“生物钟紊乱有的
时候会引起我们基因表达的异常，
虽然说有遗传基因，但有的时候基
因会在环境改变以后出现基因表
达的改变，长期熬夜的话它会引起
我们这种脂质代谢的紊乱，就会产
生肥胖，增加肥胖的风险。”

每天少睡1小时真的等于多吃
一个大汉堡吗？朱晓巍表示，既往
有这种对照实验，称为“睡眠剥
夺”，“你比如我们连续数天，就让
受试者睡4—5个小时，比平时少睡
1—2个小时，那么就会导致实验里
面的受试者每天确实会多摄入300
大卡左右的热量。”

那么最佳睡眠时间是几点呢？
专家认为，每天晚上11点前入睡较
为合适。“每天晚上11点以后，人体
内的一些激素水平它就应该消停
了，如果说这个时候还是兴奋的，
那么激素水平就不会下降，它反而
会高。所以我们建议晚上11点左
右要注意该入睡了。”

少睡一小时等于多吃一个汉堡？
医生：熬夜容易引发身体肥胖

让心育“可触可感”！
南京这所高校心理主题集市花式相“愈”

解忧杂货店、勇气加油站、旧书新予图书交换、一起来写答案之诗
……3月20日，是“320咱爱您”心理健康周启动日，也是国际幸福日，江
苏卫生健康职业学院大学生活动中心门口热闹非凡，主题为“与你相
‘愈’幸福相伴”心理主题集市活动热闹上演，师生们或画画或游戏，就
此开启了心理健康周之旅。

通讯员 孙艺铭 现代快报/现代+记者 戴明夷 刘惠勤/文 施向辉/摄

心理主题集市活动现场

今天是世界睡眠
日。近年来，随着生活
节奏加快，熬夜党也越
来越多。“少睡一小时，
等于多吃一个汉堡！”
近来，社交平台上有不
少类似的帖子，认为熬
夜、睡眠不够，更容易
导致肥胖。这是否有
科学依据？现代快报
记者采访了相关专家。

现代快报/现代+记者
严君臣 朱鲸润

血管是连接人体所有器官的一
个大型网络，各细胞、组织都依赖
“血液循环”获取营养物质，代谢废
物。血液循环不好有哪些表现？

血液循环差，全身受影响
血液循环系统是人体输送氧

气、营养物质和废物的网络，主要分
为体循环和肺循环两大路径。体循
环又称“大循环”，是血液从心脏流
向全身各器官和组织、再返回心脏
的过程。肺循环也称“小循环”，是
血液从心脏流向肺部进行氧气交
换、再返回心脏的过程。北京中医
药大学东方医院心血管科主任医师
万洁表示，血液循环不良是指血流
量减少、血管堵塞等障碍。血液循
环差，全身多个器官都会受影响。
血液循环不良还可能发生在小血
管，如“糖尿病足”就是周围小血管
循环不良的后果。

血液循环不良有6个信号
专家表示，血液循环不良的早

期迹象不明显，因为人体存在代偿
机制。小血管堵塞较多，超出人体

代偿能力时，会出现明显循环障碍，
具体表现为：

手脚冰凉、麻木 人体有自我保
护机制，血液循环不佳时身体会优先
保障内脏器官的需求供应，四肢等部
位就容易率先出现异常信号，比如：
手脚温度比身体其他部位的温度更
低；久坐时脚趾灼痛；行走后大腿、小
腿或臀部疼痛，休息后疼痛消失。

头晕 当体循环不良影响到大
脑的血液供应时，可能出现头晕、眼
花、注意力不集中、面色苍白、乏力
等症状，快速站立或体位改变时更
易出现。

气短 肺内气体交换，需要通过
血液循环来保证，如果心脏不能将
动脉血及时有效地泵出，就会造成
胸闷、气短、憋喘等情况。

脚趾毛发脱落 当末梢血液循
环变差，脚部毛发的血供就会减少，
毛发变薄、脱落。

下肢水肿 心功能不全会导致
全身血液循环不良，出现下肢水肿、
小腿皮肤发炎等表现。

消化能力下降 胃肠道血液循
环差，会导致食欲下降、早饱、腹胀

等，还可能出现便秘或营养不良。

如何改善循环不良
湖南中医药大学第一附属医院

心内科主任医师范建民提醒，改善
血液循环，先要做好8件事。

加强营养 营养不良会严重影
响血液循环，日常既不能暴饮暴食，
也不能厌食偏食。

控好血糖水平 高血糖对血管的
伤害是全身性的，可导致血管内皮损
伤，最终形成微血栓或微血管闭塞。

将运动坚持下去 合理锻炼可
扩张外周血管，增加血氧含量。

少穿紧身衣物 回家后最好换
回宽松衣服，解放一下身体。

尽量让自己开心 压力大、长期
紧张，可导致内分泌调节机制失常，
迷走神经兴奋，导致末端血液循环
变差，出现头晕、手脚冰凉等问题。

局部增温 当人体微循环血流
变慢，可通过泡脚、搓手等局部加温
的方式缓解。

远离烟草。
通过中医调理。

据生命时报

身体6个信号说明“血液循环”不好

视觉中国供图


