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健康圈

! ! ! !本刊上周刊登的一套针对中风患者上肢功
能比较低下的肩手操，受到读者的普遍欢迎，更
多读者选择扫一扫“新民健康”微信号阅读，随
时随地操练更方便。本周，对于上肢功能好一些
的患者，特别是能自行屈伸肘关节、腕关节的患
者，还可选用由上海市第六人民医院针推伤科
主任吴耀持教授指导、长宁区天山中医医院康
复科倪欢欢医生自编的棍棒操来进行训练，该
套操也是上海市基层中医药适宜技术之一。
上肢活动能力的恢复需要主动锻炼且持之

以恒。需要注意的是，中风患者可能合并有高血
压、心脏病等其他慢性疾病，如遇这些疾病的急
性加重期应立即停止锻炼并寻求医疗帮助。在
训练时，在患侧肩关节正常活动范围内尽量保
证每个动作做到位，防止超越肩关节活动范围
的粗暴运动，以免造成肩关节拉伤。

锻炼者事先需准备一根长约 !"#米的圆木
棒和一个帮助患手抓握的手套或护腕带。

第一节!按揉拿捏上肢

健手从患侧手腕开始依次向上拿捏，直至
患侧肩峰下，拿捏 $%&次，如此重复 '遍。

第二节!向前向上推棒

双手握棒比肩稍窄，双肘屈曲置于前胸（预
备式）。然后健手带动患手，两臂缓慢用力向前
伸直肘关节，然后返回预备姿势。再健手带动患
手，沿着胸、下颌缓慢向上推至头的上方，然后
返回预备姿势。动作重复 '遍。

第三节!直臂左右摆动

双手握棒比肩稍宽，健手带动患手，向前上
方伸直两肘进行肩关节左右外展、内收的摆动，
再回到预备式。动作重复 '遍。

第四节!肩臂左右后伸

双手握棒比肩稍宽，健手通过棍棒带动患
手，使患肩被动后伸，再通过健侧主动后伸带动
患肩内收。动作重复 '遍。（此节动作在采用卧
位姿势时可省略）

第五节!前臂旋前旋后

健手通过棍棒带动患手，使患侧前臂旋前
和旋后。动作重复 '遍。（此节动作在采用卧位
姿势时可省略）

第六节!肩部内旋外旋

两手放于背后，先健手在上，患手在下，健手
通过棍棒带动患手做搓背的动作，重复 '遍。再
患手在上，健手在下，通过棍棒做搓背的动作，重
复 '遍。（此节动作在采用卧位姿势时可省略）

第七节! 拍打三阴

三阳

松开手套，取下棍棒，
患手自然下垂，健手虚掌，从
患侧手掌开始依次向上拍
打手三阴经，直至腋窝部，
拍'遍；再从患侧手背开始
依次向上拍打手三阳经，直
至患侧肩峰下，拍 '遍。

棍棒操助中风患者上肢康复

! ! ! !为了让更多高难、疑难种植牙病例得到种
植牙救助，让更多贫困、特殊人群得到口腔健
康机会，本着惠及于民、回馈社会的原则，#(!)
高难种植牙病例专家研讨会即将在沪召开。新
民健康携手相关机构将推出“全市征集 !((名
牙健康病例”大型关爱援助。免费征集缺牙患

者、高难病例，仅限 !((名。
如果您有牙齿缺失、活动假牙即可报名，报

名成功即可获得免费口腔健康评估及健康大礼
包。凡是符合 *个及以上牙缺失条件者，即可获
得全额免费援助：!" 严重牙周病患者，牙齿 *

级松动，无法保留的；#" 牙槽骨严重萎缩，骨量

流失 +(,以上，骨高度和宽度均低于 *毫米；*"
种牙难度系数高，需植骨 #克以上；'" 疑难未
常见病例，有学术研究价值；)" 家庭条件困难
（需提供贫困证明）；$" 特殊身份人群（省级以
上见义勇为者、劳动模范、三八红旗手、特种兵
退伍军人等）。

报名方式!电话 !"#$%"&'()#*"或手机短

信 #&'#&+,'(%%

报名截止日期!"(#+年 +月 #"日
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号网罗近期医疗科普活动

预告#精彩文章#医疗资讯$

一应俱全%

扫一扫就能订制属于

你的!贴身医护顾问"%

! ! ! !! 日前$第二届全国医学院校营

养专业教学联盟会议暨中国注册营养

师认证&上海试点'工作第二次研讨会

在上海交通大学医学院召开$ 注册营

养师认证及大学院校营养专业核心课

程设置等问题提上大会交流与讨论%

! !月 "#日 $$时$第二军医大

学附属长海医院 &长海路 $%&号'将

在门诊 $ 楼大厅由内分泌科副教授

陈月带来!您了解骨质疏松吗"科普

讲座%

! !月 '!日下午 $(#)*!())$上

海交通大学医学院附属仁济医院 &浦

建路 +%)号' 将在东院门诊 '楼宣教

室由过敏科与儿科联合举办 !关注过

敏$预防哮喘"科普讲座及健康咨询活

动$届时现场还将提供 ')名免费过敏

原检测名额%

! !月 ',日 &(-)$ 上海交通大

学附属第六人民医院&宜山路 %))号'

将在门诊 %楼妇产科由陶敏芳教授#

滕银成教授带来!关爱不孕不育$托起

生命的希望"健康咨询活动%

! !月 ",日下午 +时$上海交通

大学医学院附属第九人民医院泌尿外

科在 +)号楼 &楼多功能厅举办尿失

禁科普咨询活动$由蔡志康教授主讲%

! !月 "&日下午 +(-)$上海中医

药大学附属市中医医院 &石门一路 %.

弄 +号'将在门诊部 +号楼 -楼会议室

由脾胃病科主任医师李毅平带来 !怎

样保护你的胃"科普讲座%

! !月 '&日下午 '时$浦东新区

公利医院&苗圃路 '+/号'在门诊健康

俱乐部由呼吸内科主治医师高宏昌带

来!吸烟的危害及戒烟措施"科普讲座%

! ! ! !“四月不减肥，五月徒伤悲。”又到了春夏
换季时，各种减肥方法红红火火。哪个方法是
你的“菜”，如何避免让自己“吃药”，在闸北区
彭浦镇社区卫生服务中心举办的第 )+期上
海市社区健康大讲堂上，同济大学附属东方
医院中医科主任张春燕主任医师指出，减肥
没有捷径，只有与自己相适宜。

天天#食草$也未必能减
肥降脂

近来，“全素食主义”主张颇有人气，认为
素食减肥是最有效的方法，因为素食的热量
不高可以让你怎么吃都不会胖。

因为食不沾荤腥，就靠多吃素菜及米面
等主食填饱肚子，人体摄入大量碳水化合物，
直接转化生成甘油三酯，时间长了一样会升
高血脂，使人肥胖。而一些中老年人认为吃素
是避免高血脂的有效方法，这也是不科学的。
张春燕主任指出，人体其实需要各种营养物
质，如蛋白质、脂肪、纤维素等，单一的素食摄
入会诱发疾病。如果素食不当，还有可能造成
代谢紊乱，造成血脂升高。她表示，人体的正
常代谢离不开脂肪和蛋白质，只吃蔬菜不吃
肉，机体缺少蛋白质和脂肪的摄入，必将影响
机体正常的代谢。同时，纯素菜较荤菜类口味
差，烹饪过程中，一般多用油多放调料，以增
加素菜口感。这样就不知不觉中反而会摄入
更多隐形脂肪。

张主任提醒，避免高血脂，不一定要禁食
肉类，而是要合理平衡膳食。平时摄入的食物
应多样，精细搭配，可适量增加玉米、燕麦等；
要多吃蔬菜、水果和薯类；常吃奶类、豆类及
其制品；还要适量摄入鱼、瘦肉，少吃肥肉和

荤油，保持能量摄入充足的同时，增加运动。
正常人一周内可以选择一两天吃素，减少高
脂肪摄入。完全吃素的人，除了注意多吃豆
类、菇类、菌类、蔬菜食物，还要请教营养师补
充复合维生素、膳食纤维素等。

过度饮用咖啡非但不去
油还升高血脂

许多办公族总是习惯通过喝咖啡、浓茶
来提神醒脑，甚至代替水解渴。有些女性还尝
试咖啡减肥。但殊不知过度饮用咖啡非但无
法减肥，反而更容易患高血脂症，对本就血脂
异常的人还会加重症状。张春燕主任介绍，研
究发现，少量饮用咖啡后，可使储藏的脂肪分
解，有减肥的功效。但大量饮用咖啡可能使血
中游离脂肪酸增加，血胆固醇升高，容易引起
冠心病，故应忌过量饮用。“每人每天以 !杯
咖啡为宜。此外，咖啡具有刺激性，会刺激胃
酸分泌，因此不应在空腹状态下饮用。”

而茶是我国传统的保健饮料，对人体健
康有诸多好处。张主任说道，茶叶中含有咖啡
因、茶碱、挥发油和维生素 -，适量饮茶有兴

奋精神，解除疲劳、胃肠利尿等作用。另外淡
茶也能降低胆固醇的浓度，减轻动脉硬化程
度，增强毛细血管壁的弹性，因而茶是防治高
脂血症和冠心病的理想饮料。
“但是，切记不要常喝浓茶，因为人体受

浓茶过度兴奋作用的刺激，能引起失眠，心
悸、呼吸急促；浓茶还会使胃黏膜收缩，抑制
消化液的分泌，引起胃病；高血压、心血管疾
病、糖尿病、肾炎及肝炎患者饮茶会加重病
情。最为重要的是，由于浓茶中含有大量鞣
酸，会影响人体对蛋白质等营养成分的吸收，
也会引起大便干燥，对高脂血症和冠心病患
者来说非常不利。所以对于这部分人群，宜饮
用淡茶，切不可将茶沏得过浓。”

按摩穴位降低血脂
张春燕主任介绍，高脂血症是一种多因

素引起的复杂的代谢紊乱，无论从理论上，或
者动物实验，还是临床实践均证实通过针灸、
按摩穴位可以促进新陈代谢，促进多余的脂
肪转化为热能而被消耗，进而达到降低血脂
的目的。通过按摩、针灸穴位可以降脂减肥。

中医专家认为，有降脂作用的经穴有 *(余
个，其中最常用穴位有如足三里、丰隆、三阴
交、内关、中脘、太冲等。

高血脂症似乎没有高血压、高血糖所表
现的那么明显，除了体检以外，平时往往难以
发现，但其对血管的损害是长期的，隐匿的，
因此高脂血症被称为“隐形杀手”。那么高血
脂症到底有哪些早期症状需要引起警惕？张
春燕指出，当出现神疲思睡、头晕眼花、胸闷
不舒、肢体困重或麻木等症状时，就应到医院
测血脂。此外，定期到医院进行检测也十分必
要，是及早发现高脂血症的一个重要途径。

在饮食方面，张主任建议，可选择燕麦、
玉米、山楂、黑木耳、海带、冬瓜、黄瓜、苦瓜、
洋葱、绿豆芽、山药、番茄、茄子、苹果等降脂
食物。她还表示，木耳山楂粥是防治高血脂症
和动脉粥样硬化的优质药粥。具体做法为：取
黑木耳 !(克，山楂 *(克，粳米 !((克。将木
耳浸泡发透洗净，与山楂、粳米同放砂锅内，
加水适量，煮粥，代早餐空腹服食。张主任解
释道，黑木耳有抗血小板凝聚、降血脂和阻止
血胆固醇沉积的作用。山楂有强心、扩张血
管、增加冠状动脉血流量，改善血循环和促进
胆固醇排泄而降低血脂的作用，而粳米益胃。

那么血脂高究竟需不需要治疗？是自行
调节饮食，还是需要进行药物治疗？如果进行
药物治疗，是选择中药还是西药？张春燕指
出，这需要根据高血脂的程度而定。“血脂明
显升高者，选用西药治疗，防止因血脂过高给
机体造成的损伤；血脂略偏高者，可尝试中药
综合调理治疗。无论是中药治疗还是西药治
疗，均需注意饮食调节，宜低脂低盐低糖，清
淡饮食，这样才能维持治疗效果。”

四月减肥热中的冷思考 "

!贺天宝 吴瑞莲

"

!张筱琳

全市征集百名牙缺失患者 "

!解雯赟

! ! ! !同济大学附属东方医院中

医科主任

上海市中西医结合学会活

血化瘀专业委员会副主任委员$

浦东新区首届中医领军型人才

擅长( 诊治心脑血管病#脂

肪肝# 代谢性及过敏性疾病)老

年病)痛经#月经不调#痤疮#黄

褐斑#失眠

张春燕
主任医师

副教授%硕士生导师
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