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/健体

! ! ! !无论是冠心病还是中风，都不是一朝一
夕患病的，它们都属于慢性病，发病要经历很
长的时间。同样，高脂血症、高血压病、糖尿病
等也都是慢性病，但他们同时又是冠心病或
中风的危险因素。或许，有人会认为，高脂血
症、高血压病、糖尿病等都不是什么危急重
病，从而对它们不十分重视，殊不知正是这些
疾病对人体造成的危害，无声无息地把人们
推向心肌梗死和中风。因此，有人把高脂血
症、高血压病、糖尿病比作涓涓细流，如果任
其流淌、汇聚，它们就有可能变成决堤的洪
水；也有人把冠心病和中风比作冰山露在水
面上的山峰，而高脂血症、高血压病、糖尿病
等就是这冰山位于海平面以下巨大的山体。
如果我们能够认清它们之间的联系，那么我
们就会明白：想要预防冠心病、中风，首先就
要从认真防治高脂血症、高血压病和糖尿病
做起，而要想预防高脂血症、高血压病和糖尿
病，就必须倡导健康的生活方式。
“三高”病人和长期吸烟的人群血管老化

程度都比较严重。另外，现代社会生活节奏
快，饮食高盐、高糖、高油也是诱发很多年轻
人血管年龄明显高于实际年龄的原因。中国
古代的医学经典《黄帝内经》中有“不治已病
治未病，不治已乱治未乱”的思想，因此，!"岁
以上的人群就应该每年做相关体检，并且要
有意识通过调整生活方式和饮食情况让血管
老化“刹车”。糖尿病病人一定要控制好血糖，
高血压病人一定要控制好血压，而高脂血症
患者一定要把“坏的”胆固醇降下来。

那么，“三高”人群在饮食上该注意些什
么呢？

关注高血压病人的饮食，以下三点十分
重要：一、限盐。世界卫生组织规定，每人每天
的食盐摄入量为 #$!克，这对预防高血压有
良好的作用，有高血压家族史的人，最好每天

只吃 %$&克盐。二、增加钾、钙、镁的摄入。可
以通过食用含钾丰富的食物增加钾的摄入
量。主食中的稻米、玉米，蔬菜中的各种绿叶
菜（如菠菜、油菜、韭菜），各种豆类及马铃薯，
蘑菇、香菇等菌类食物，以及海带、木耳、花
生、瓜子。水果中的橘子、香蕉等含钾均较高。
含钙较高的食物有各种豆制品、牛奶、酸奶以
及奶酪等奶制品，虾皮、紫菜、海带、木耳、蘑
菇等，应提倡多食。含镁较多的食物有谷类、
豆类、奶类及绿色蔬菜和海产品等。三、少吃
含脂肪、胆固醇高的食物，如动物油脂及椰子
油，以吃植物油为主。严格限制吃肥肉、蛋黄、
油炸食品、动物内脏和脑、鱼子、墨鱼、鱿鱼
等。高血压病人一定要学会选择食用低脂肪
低胆固醇的食品，如果能学会看一些食品的
配料表选择无脂肪无胆固醇那就更好了。

糖尿病病人的饮食也有三点比较重要：
一是减少总热量' 尤其对超重或肥胖的患者'

应该只吃到七八分饱为止。平时除了正餐之
外，应尽量减少糖类的摄入，最好选择低糖或
者是无糖的食品。二是减少饱和脂肪酸的摄
入'使之占总热量的 ()以下。合理饮食原则
为低脂肪、高蛋白、高纤维。三、有研究表明，
“镁”可以使胰岛素抵抗减轻，因此，多吃富含
“镁”的食物也有助于预防糖尿病。

关于高脂血症患者的饮食，要稍微多说
几句。首先，虽然脂类是人体不可缺少的物
质，但饱和脂肪酸的熔点比较高，在常温下会
凝结成半固体状，这类脂肪进入人体，容易在
血管壁上沉积，引起动脉粥样硬化，所以我们
不主张大家多吃动物脂肪，尤其高脂血症患
者更是不能吃。不饱和脂肪酸多数存在于植
物油当中，它的熔点比较低，常温下呈液体状
态，经常吃这类油，可以减少动脉粥样硬化的
发生，所以我们主张多吃植物油。一般认为饮
食中含不饱和脂肪酸油的量，至少应该超过
含饱和脂肪酸油的三倍，这样才对健康有利。

有必要提一下的是脂类中的胆固醇，它
是人体细胞膜和细胞核的重要成分，可见胆
固醇也是人体不可缺少的物质。但是，如果
胆固醇多了，特别是低密度脂蛋白胆固醇多
了，会沉积在血管壁上，形成动脉粥样硬化，
成为心脑血管病的罪魁祸首，我们把这类胆
固醇称为“坏的”胆固醇。所以我们不主张多
吃含胆固醇太高的食物，如蛋（尤其是蛋黄）
类、动物内脏和没有鳞甲的鱼类（鳗鱼之类）
等等。主张多吃 "脂肪 "胆固醇而又富含人
体所需营养素的食品，这样做对心脑血管的
健康有利。

除了饮食上要注意低盐、少糖、低脂的原

则外，五十岁以上人群养成饮用酸奶的习惯
也是比较合理的膳食选择，但是考虑到“三
高”的病症，建议酸奶的选择要有讲究，要
学会看配料表。另外，还有一些天然的物质
可以帮助我们养护血管，比如鱼油就是一
个不错的选择'如果在食品的配料表中添加
了鱼油那也应该是有利于五十岁以上人群
血管健康的。

海派中医颜氏内科很早就提出来“人与
血管一起老”以及“气虚血瘀是衰老的根本原
因”等学术观点。因为血液循行于脉管之中，
流布全身，环周不休，而气则升降出入，无器
不有，两者并行以供给人体各脏腑组织之营
养需要。由于瘀血的产生和存在，使脏腑得不
到正常濡养，然后才出现脏腑虚衰，精气神亏
耗。瘀血阻滞，气血失调，造成气的生化作用
减退。气化一旦受损，脏腑的生理功能无法正
常发挥，从而加重气血失衡，形成恶性循环，
最后脏器功能衰老直至死亡。所以说，人体衰
老的奥秘在于“气血失调，气虚血瘀”。可以
说，瘀血实在是导致衰老的因子，因子不除，
补之何益*人体进入老年，都有明显的瘀血存
在，例如色素沉着，皮肤粗糙，老年斑的出现，
巩膜混浊等等，都是典型的瘀血表现。而老年
人常见的疾病如动脉硬化、高血压、冠心病、
中风、老年性痴呆等都是瘀血深化的体现，也
是最常见的导致衰老和致死的原因。经过临
床证实，应用活血化瘀方法确实可以延缓衰
老，而这些研究成果从现代医学的观点来看，
主要也是保持了心脑血管健康的缘故。

心脑血管健康———长寿的秘密口诀
上海交通大学医学院附属第九人民医院中医内科副主任医师!医学硕士!海派中医颜氏内科传承人 曹振东

! ! ! !人体的血管是血液循环系统的重要组成部分!包括动脉"静脉和许多
微血管及各种组织细胞等!它就像是一张网!负责全身的营养输送和物质
交换#年轻时血管内皮都是光滑干净的$随着年龄的增长!血液中的脂肪和
胆固醇会慢慢沉积!使血管内皮慢慢变厚!血管腔慢慢变窄$ 有高血压%高
血脂" 糖尿病的患者则更为严重! 他们的心脑血管每年变窄 !!"#!或以
上$ 当动脉血管堵塞 $%!以上!血流量过少时!人就会有不适的感觉!更严
重的是会导致中风"心肌梗死&冠心病的一种'等一系列严重疾病$

! ! ! !他，言谈举止之间洋溢着几分西北汉子
特有的韧劲与浑厚，平常似乎不苟言笑。他，
许是出于长期以来对种植科的追求，铸成了
外在严谨稳重的性格。他说：“口腔种植不仅
仅只是从医学功能的角度出发，完成修复，而
是为了让人们的生活更美好。”他是口腔种植
专家、德国法兰克福大学口腔种植硕士陶肃
雄副主任医师。一旦聊起口腔种植，他便会饶
有兴致，有着说不完的话题。
种植牙手术在我国起步相对较晚，很多

人对当今先进种植牙技术知之甚少。对此，陶
肃雄副主任医师说：“有一次我去德国费亚丹
公司参观，展览中看到他们主展板上写着主
题语‘+,-./012 345 .637’，意为‘种植让生活更
美好’，这给我心灵的触动很大。目前大部分
口腔种植主要是从医学功能的角度出发，目
的是完成修复，而口腔种植的真正目的应该
是为了让人们的生活更美好，意味着种植的
每一颗牙齿不仅是恢复咀嚼功能，还应该有
长期的稳定性、红色和白色美学。因此，尽管
平常工作很忙，我还是花了很多精力促成了
上海仁爱医院与德国法兰克福大学的合作。
推广先进种植技术，传播先进种植理念，的确
是一非常艰难而又值得的事情。”
陶肃雄副主任医师平日里除了忙于口腔

种植手术外，还要挤出时间参与各种学术交
流活动，双休日和节假日都无法和家人一起
度过，谈到这些，陶肃雄副主任医师心中不免
心生一丝感慨：“我和妻子平时工作都很忙
碌，年迈的父母与我们一起居住已经有二十
多年了，平时照顾孩子及做家务活几乎都为
父母所包揽了。对我来说，事业和家人实在难
以同时兼顾，我自己心里时常觉得亏欠家人
很多”。陶肃雄副主任医师近些年来在口腔种
植领域的辛勤耕耘，有力推动了牙齿种植技

术的科技进步，也使得更多百姓从中受益。
本周六! 新民健康邀口腔专家为你现场

答疑

本周六" 新民健康将推出 #牙齿种植讲

座$公益活动"邀请口腔种植专家%德国法兰

克福大学口腔种植硕士陶肃雄副主任医师为

大家深度解析& 读者参与活动需提前报名&

活动时间"!月 "#日'周六(下午 "时开始

邀请对象"牙齿缺失的读者

报名方式"读者可拨打 #"$%&'&()(*$电

话报名"或编辑短信#口腔种植+姓名+ 联系

方式$发送至)$,!"-.($&)(

截止时间"!月 $!日'周五(下午 ,时

口腔种植专家陶肃雄见面会

“口腔种植，
是为了让人们的生活更美好”

!

!解雯赟

! ! ! !肿瘤是绝症吗？新近召开的首届血管
靶向大会，让肿瘤患者眼前一亮———肿瘤
血管疗法，“可将肿瘤变成慢性病”！专家
并非虚谈，与哈佛名人等国际前沿突破惊
人吻合。血管靶向大会在国际医学界由来
已久，从欧美抗肿瘤血管成果问世到亚洲
天然抗血管药物“抢位”，血管靶向大会首
次落户中国召开，是一个积极信号。新成
果令人兴奋———
“手术与放化疗是局部小战役，抗肿瘤

血管疗法断其粮道，是连根拔起的阵地战”；
“癌细胞如同种子，肿瘤血管是提供营养的
土壤。铲除了土壤，种子就永远不会发芽长
大！”……
阻断肿瘤血管，就可成功饿死癌细胞，

这与我国肿瘤学泰斗、中国工程院院士汤钊
猷“断其粮草”战略不谋而合。“如果没有血
管生成，肿瘤很少能长到豌豆大小！”

据悉相关新成果是由人参皂甙 89&、虫
草素、刺五加皂甙提取物等复合而成，效果
令人瞠目。相关前沿科技新成果个体化应
用，交流活动积极展开。将肿瘤变成慢性病、
饿死癌细胞，有据可查。

#相关大会交流$

血管靶向大会新成果交流

汤钊猷院士%诱人的治癌之道&无条件赠送

首届血管靶向大会#阻断血管%饿死癌

细胞$聚焦前沿新成果"让肿瘤患者与专家

振奋*爱帮爱健康咨询有限公司特邀肿瘤专

家+学者就抗肿瘤血管靶向研究的新近重大

发现进行深入学术研讨%新成果交流"并针

对肿瘤患者病情进行一对一答疑指导&其间

无条件免费赠送汤钊猷院士,诱人的治癌之

道- 一书" 名额有限" 请提前预约 )"$/

&'."&,",&

首届血管靶向治疗大会聚焦新成果

阻断肿瘤血管，可饿死癌细胞

#专家简介'

! ! ! !陶肃雄

副主任医

师&德国法兰克

福大学种植牙

硕士"中国口腔

种植医学研究

院执行院长&擅

长) 人工种植

牙%前牙美容性

种植修复&曾领

衔的课题 ,种植二期较佳时间的临床研

究- 获得上海市卫生局科研课题立项.

"#-. 年 -- 月他成为通过德国法兰克福

大学牙学院口腔种植硕士论文答辩的中

国大陆第一人."#-'年 .月"其所主持的

上海仁爱医院口腔科申报的#种植及修复

技术的临床应用///一次性戴入永久基

台及永久冠技术$荣获第三届上海市徐汇

区光启医疗卫生技术提名奖*


