
养肝别盲目跟风!需因人而异
上海中医药大学附属龙华医院感染科副

主任李莹指出，养肝也得辨证施治，因人而
异。“比如那些爱发脾气生闷气的人，容易肝
气郁结。”李莹表示，针对这一人群，疏肝才能
解郁。而春天那些新鲜上市的绿叶蔬菜恰好
正对肝气郁结者的胃口，韭菜、韭黄等时鲜菜
有利于肝气升发舒畅。佛手、空心菜、萝卜等
理气食物也是不错的选择。
另外，脸色过白是血虚的表现。因为肝藏

血，而女性由于有生理期，对养血的需求也更
急迫。李莹介绍，大枣有补中益气、养血安神
的效果，当归也有补血活血的效果，将二者配
伍煎茶喝，可起到补血养血的功效。
如果常觉口干、口苦，口气较重，喉咙口有

痰，舌苔厚腻发黄，可能是湿热痰湿的症状。中
医有湿困脾胃之说，湿热痰湿体质常会加重肝
的工作负担，进而令肝脏受累。李莹建议，对这
些人来说，“清”就是最好的补益。春天，他们既
不能吃大热之物，例如韭菜、羊肉、狗肉，也要
少吃高蛋白的食物，如带鱼、鳗鱼、黄鳝。

据了解，当肝有“麻烦”时，还会出现阴虚
的表现，如舌红口干目涩，手心脚心发热，常感
心烦……“给这类人吃清火药，只会让情况越
变越糟，他们需要的是滋阴养肝。”李莹说道，
对他们来说不仅是清火药，甚至寒性的蔬菜如
蓬蒿、马兰头等都得慎吃。建议平时可泡一些
滋阴的茶饮，如麦冬、枸杞泡茶，或是用铁皮枫
斗炖两个小时喝其汤水都是不错之选。

瘦成"!"腰#未必躲得过脂肪肝
“!"腰”近来成为网友们热议的话题，一

时间，“晒腰”风潮强劲。上海交通大学医学院
附属新华医院消化内科主任范建高教授表
示，!"腰意味着苗条，通常提示低体重或营
养不良，而热量#蛋白质缺乏性营养不良与肥
胖症、糖尿病同为脂肪肝的原因。如果不及时
纠正蛋白质和维生素营养缺乏，营养不良性
脂肪肝也可导致肝炎和肝硬化。

近年来，脂肪肝等肝病的患病率明显提
高并呈年轻化，这与年轻人常熬夜有关系吗？
“熬夜确实可以导致内分泌紊乱并可导致肝
损害加重。”范教授指出，生物钟对于人体健
康包括肝脏健康很重要，睡眠太少者容易发
胖和出现代谢紊乱及脂肪肝。

范教授介绍，多数脂肪肝患者的病情并
不严重且不影响平时的工作和生活，因为没
有症状、没有肝功能异常且没有肝硬化。如果

及时干预，有效控制体重和减少饮酒，则可完
全逆转脂肪肝。一旦听之任之，则 $至 %&年
内就可能会发生糖尿病、高血压病、血脂紊乱
等代谢性疾病，%&至 %$年内亦可发生冠心病
和肝炎肝硬化。

春季护眼重视黑影$歪斜信号
据了解，养肝可以明目，相反，用眼过度

对肝也是一种伤害。所以，专家建议，低头族
应适当让眼睛歇歇，适时闭目养神也利于肝
脏休养。

上海爱尔眼科医院青白眼底科王虹霞医
师表示，近年来，随着科技智能步入每家每
户，人们普遍出现用眼过度的情况，这除了在
一定程度上会对肝脏造成损害外，尤其对于
中老年人群来说，各种眼底疾病也将更加容
易悄然找上门。

王虹霞进一步解释说，例如糖尿病性视
网膜病变和黄斑变性就是两种视野容易出现

异常的眼底疾病。她介绍，糖尿病性视网膜病
变的早期，患者眼前会出现飞蚊、黑影甚至是
黑色蜘蛛网这样的视觉现象。湿性黄斑变性的
患者看东西时也会出现眼前事物歪歪扭扭，扭
曲、视野缺损的现象。王医师提醒，一旦发现此
类眼疾发出的“求救”信号，切不可掉以轻心，
应及时通过专业检测了解眼底病变情况，守护
眼健康，满园春色才会清晰而明亮。
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! ! ! !父母行动缓慢!小
心帕金森病"来袭%

一提起帕金森病，许多人的印
象往往就是手抖，但帕金森病的“早
期信号”远不仅如此。郭辉教授介
绍，虽然帕金森病的起病缓慢，最初
的症状往往不被人所注意，但其实
一些身体发出的信号就已经预示着
疾病的“开始”。
国际运动障碍协会发布的《帕

金森病临床诊断标准》，将行动迟缓
列为确诊帕金森病的主要支持标准
之一。因为多数帕金森病患者都存
在行动迟缓，行动迟缓成为帕金森病
早期典型表现，并且出现在手抖等帕
金森病运动症状之前 '至 (年。新标
准还强调了睡眠行为异常、便秘、抑
郁等非运动症状比帕金森病典型运
动症状如手抖、行动迟缓等更早发
生。为此，郭辉教授建议，如果 $&岁
之前尤其是男性出现持续性的嗅觉
减退、睡眠行为异常（熟睡后拳打脚
踢）、便秘、抑郁等情况则可视为帕
金森病高危人群，应密切注意自己
是否有运动迟缓、迈不开脚步、手抖
等情况，一旦发现要尽早就医。帕金
森病早期获得药物干预，可极大地
延缓疾病发展，避免生活不自理。

帕金森病患者身
体持续消瘦怎么办&

对于帕金森病患者，除了肢体
的震颤、僵直、运动减少、走路不稳

等主要症状外，到了中晚期会出现
身体消瘦。主要是由于疾病本身的
消耗较大，加上出现如吞咽困难等
现象使正常的饮食受到影响。对此，
郭辉教授建议，可尽量保证患者在
轻松的环境和气氛中进餐。还可根
据患者喜好播放轻音乐，以促进其
食欲。帕金森病患者可多摄入谷类、
新鲜蔬菜等，将富含膳食纤维和维
生素等营养的食物搭配食用。另外，
高蛋白食物可安排在晚上食用。对
于吞咽有困难的患者，可将进餐时
间安排在药效起效后，也可少食多
餐，严重者可采用流食形式进食，以
保证身体能量的供需量。郭辉教授
提醒，吞咽困难的患者还可适当锻
炼吞咽功能，如做吞咽口水动作等，
以恢复吞咽功能。

六大妙招缓解帕
金森病症功能障碍
日常生活中，哪些方法可以有

效缓解由于帕金森病症而造成的功
能障碍呢？郭辉介绍，首先应进行科

学地治疗，帕金森病的治疗分为药
物治疗，手术治疗，康复治疗。
第二，放松锻炼和关节运动范

围训练。郭辉教授提醒，训练时应注
意每个关节的活动都要到位，但也
要避免过度牵拉引起疼痛，否则会
产生反射性肌肉收缩，还会拉伤组
织，形成疤痕，造成关节粘连使活动
范围缩小。另外，还要注意骨质疏松
的可能，避免活动造成的骨折。对于
已出现关节挛缩的患者要循序渐
进，避免肌肉拉伤。
第三，平衡训练。由于帕金森病

患者的姿势反射障碍，行走时快步
前冲，遇障碍物或突然停步时容易
跌倒，因此在训练中强调姿势反射、
平衡、运动转移和旋转运动的训练。
开始可以坐着锻炼，逐步过渡到直
立、无支持的体位。在训练中可以使
用语言指令、音乐、拍手、镜子、地上
作记号等手段辅助进行有节奏且相
互交替的运动。
第四，步态训练。帕金森病患者

明显的步态障碍表现为小碎步前

冲，转弯困难。步行锻炼时，要求两
眼向前看，身体要站直，两上肢的协
调摆动和下肢起步要合拍，第一步
要大，如果第一步小很容易出现慌
张步态，一旦出现立即停止行走，然
后重新开始。
第五，选择有针对性的理疗。如

果帕金森病患者产生面肌和颈部肌
肉僵硬的现象，可前往大型正规医
院寻求专业康复医生的帮助。
最后，郭辉教授还特别强调，经

过手术治疗的病人应注意以下几点：
%) 不能症状好了就“好了伤疤

忘了痛”，如果症状有反复，要及时
复查；

'* 要定期和医生联系确定对
参数的调节；

(* 手术后积极体力锻炼。郭辉
教授指出，帕金森病患者患病后耐
力会出现不同程度的降低，从而影
响运动。手术后症状改善了，要积极
地有规律地进行步行、自行车、游泳
或其他全身锻炼形式，以延缓病情
发展，提高生活质量。

行动迟缓，爸妈是真的老了吗？
!!!关注父母"让他们远离帕金森病 ! 叶雪菲

! ! ! !郭辉 医学博士后、主任
医师、教授

'&%$ 年上海市“十佳医
生”提名奖获得者，上海德济医
院帕金森病首席专家、功能神
经外科主任。
国家自然科学基金委评审

委员、中国抗癫痫协会理事、中
华医学会疼痛学会委员、美国
神经外科医生协会会员、上海
市回国留学专家联合会医务分
会副秘书长。

春天来了，年轻人经常会鼓励自己的
父母出去散步或者春游，但经常发现他 /她
行动开始变慢，就会在心里想：“爸妈真的
老了!!”

行动迟缓，爸妈是真的老了吗？
今年4月11日是第20个世界帕金森

病日，据了解，帕金森病已成为继心脑血管

疾病之后威胁中老年人健康的“第三杀手”。
对此，郭辉教授解释，由于帕金森病是一种神
经变性疾病，多发于老年人群，在65岁以上
老年人群中的发病率大约1%，而且行动迟
缓、肢体颤抖是最常见的始发症状，因此对行
动迟缓和肢体颤抖的老年人，要高度关注，避
免延误帕金森病的治疗。

专家简介

脂肪肝已成为我国第二大肝病
好吃的东西也可能是你的伤肝#毒药$

! 吴瑞莲

春季养生重在养肝，许多人每到春天便买上大
把的韭菜、韭黄，回家包饺子、炒鸡蛋，隔三岔五地
换着花样吃，这样真能补养肝阳吗？日前，在静安区
南京西路街道社区学校举办的首期“爱尔眼科杯·
新民健康周周讲”披露，随着生活水平的提高，脂肪
肝的发病率逐年上升，成为我国的第二大肝病。专
家指出，春季养肝需因人而异，理气通气的食物对
肝气郁结者来说大有补益，但对气虚者来说，只会
加重气虚的症状，成为伤肝“毒药”，因此需分清自
身体质才能找到最适合的养肝法。此外，专家指出，
肥胖人群发生脂肪肝的几率相对较高，但长期熬
夜、用眼过度、营养不良也会引起脂肪肝。

! ! ! !下周四!第二期新民健康周周讲将聚焦
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