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/健体

! ! ! !关注高血压病人的饮食，以下三点十分
重要：一、限盐。二、增加钾、钙、镁的摄入。三、
少吃含脂肪、胆固醇高的食物。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：
! 减少总热量!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!

! 减少饱和脂肪酸的摄入!

! 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，我们主张多
吃植物油，少吃动物油。有必要提一下的是脂
类中的胆固醇，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。
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。可以说，瘀血是导致衰老的
因子，因子不除，补之何益"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，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3％-4％或以上。当动脉血管堵塞75％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、心肌梗死等一系列严
重疾病。“三高”病人和长期吸烟的人群血管老化程度都比较严重，因此，50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”。那么，“三高”人群该在饮食上该注意些什么呢？

! ! ! !胆囊内存在结石而没有症状，这在医学
上被称为“静止结石”或“隐性结石”。事实上，
隐性胆囊结石并非永远太平无事。对此，新民
健康本月推出“外科结石专家面对面免费咨
询活动”，届时外科专家黄伟副主任医师将为
读者现场分析。想要参加的读者需提前报名
（报名方式见下方），本次活动还将每日安排
#!位报名预约的读者免费进行 $超检查。
专家表示，以下是一些排除胆囊结石的

常见方法，患者应根据各方法的适应症及各
自特点，看哪种方法更适合自己。体外冲击波
震波碎石疗法：即利用冲击波从体外将人体
内的结石击碎，使其变成细小的碎块，以利于
排出体外，过程中同时采用 $型超声实时成
象，对结石定位，并监控碎石的过程。排石率
高，能够保存胆囊；缺点是仍旧有 ##%&'结石
复发率，且治疗适应范围有严格的限制。适应
症：胆囊内胆固醇结石，口服胆囊造影显示为
阴性结石，结石直径在 (&!()毫米者不超过
*枚，直径在 #)!&+毫米者仅 (枚，并要求有
一个正常的胆囊收缩功能。
开腹手术切除胆囊：需要在腹部开一个

(+!()切口，适用于胆囊结石、急性胆囊炎或
伴胆囊结石、胆囊穿孔坏疽、慢性胆囊炎伴胆
囊结石等症状。可去除结石的“温床”，不过由
于去除了胆囊及其功能，病人需要很长时间
住院休息才能恢复，术后并发症多。
腹腔镜切除胆囊：该手术还是切除胆囊，

只是用的方式不同而已。适合于有症状的胆
囊结石、慢性胆囊炎伴胆囊结石。不适合急性
胆囊炎伴结石、胆囊穿孔坏疽等。具备开腹切
除胆囊的优点，还具备腹部不留手术疤痕、手
术创伤小、对腹腔干扰小的优势，不过也具备

开腹切除胆囊的所有缺点，在行腹腔镜手术
时随时可能需要中转开腹。

腹腔镜胆道镜联合微创保留胆囊取石：
软性胆道镜、硬性胆道镜、腹腔镜“三镜联合”
提供的清晰视野，加上先进碎石、取石等高科
技器械，能确保取尽结石。创口为 +%),*厘
米，(天即可下地活动、进食，*,)天可出院。
此外，专家特别提醒读者，$超查出隐形

胆囊结石，患者应每 *,-个月去医院检查一
次，若结石增大、增多或出现类似胃病、消化
不良症状时，则需要进一步检查。

活动信息

活动时间!即日起至 !"月 #!日

邀请对象&患有胆囊结石的读者

报名方式! 读者可拨打新民健康热线

"$!%&'&("()!进行报名"或编辑短信#胆囊

结石*姓名*联系方式$发送至 !+,$!#(!&"(

报名截止日期!即日起至 !"月 #"日

! ! ! !生活中，湿疹虽然不可怕，可以治愈，但
是仍然让很多人谈虎色变。湿疹易反复发作，
尤其是换季的时候湿疹发病率非常高。那么
对于湿疹，我们该如何应对？即日起，新民健
康推出“免费送专家咨询号”活动，此次推出
的是中医皮肤科专家娄移学副主任医师和王
岩医生的咨询号，有需要的读者可报名预约。
（报名方式见下方）

专家指出，湿疹是一种病因比较复杂的
迟发型皮肤变态反应，与过敏反应关系比较
密切。最直觉的表现就是瘙痒剧烈、痒感明
显、反复发作。湿疹发生的原因有许多，如穿
着闷不通风的衣服、肥胖者、剧烈运动大量出
汗、空调排气不佳等，汗液滞留刺激皮肤，造
成许多继发的炎症反应。此外，也有可能是由
于患者过敏体质、外界理化因素的刺激，以及
气候季节饮食都有一定关系。很大一部分慢
性湿疹患者病情一直缠绵不愈反复发作，其
原因固然有因病人自身未注意好饮食禁忌，
但其导致病情常年反复发作不愈的根本原因
主要存在于对本病的认识和治疗的误区。很
多患者认为湿疹和荨麻疹只是一种普通的过

敏症状，在初发病时没做相应正规系统的治
疗或治疗不彻底，致使症状暂时减轻或控制，
但病灶却未完全祛除。久之成为慢性、缠绵反
复难以根除，加之因瘙痒引起反复搔抓，致使
病情日渐加重。
那么对于慢性湿疹和荨麻疹，中医中药

是否可以对整体情况进行调理？专家指出，皮
肤病是机体内部紊乱失调在皮肤上的一种外
在表现，针对这种情况，中医认为可以中药及
物理治疗相结合，因为中药可以从根本上对
机体的整体情况进行调理，调整阴阳气血，兼
以祛风和血，利湿解毒，再根据皮肤具有吸
收、渗透、排泄作用的特牲结合物理治疗。

活动信息

新民健康此次推出的是中医皮肤科专家

娄移学副主任医师和王岩医生的咨询号% 有

需求的读者可拨打新民晚报健康工作室热线

"$!%+(&$)$&( '周一至周五 !"-""%!)-""(或

编辑短信 #皮肤*姓名*联系方式$ 发至

!("',,)$&&,报名% 活动时间为 !"月 $$日%

月 $(日%

湿疹易反复发作，
该如何应对

新民健康送出皮肤科医生咨询号

"

!解雯赟

隐性胆囊结石
并非太平无事

新民健康推出外科结石专家免费咨询活动

"

!解雯赟

! ! ! !娄移学

副主任医师"从事皮

肤科治疗诊断工作 #"余

年%擅长运用中西医结合

治疗湿疹)荨麻疹)牛皮

癣) 白癜风) 鱼鳞病)痤

疮)手足癣)脱发等各类

皮肤疾病% 对一些疑难病症采用辨病与辨证

相结合" 在治疗用药上拥有独特的中西医整

体观念%

"医生简介#

黄伟

副主任医师

从 事 普

外)肝胆外科)

泌尿外科临床

工作二十多

年% 上海市首

批获得卫生部

#内镜与微创医师$证书的专家之一% 精通

现代先进的微创内镜保胆取石 '取息肉(

术"擅长胆囊结石)胆囊息肉)各种泌尿系

结石)前列腺增生症的治疗%

"专家简介$

! ! ! !王岩

中医皮肤科主任"出身

于中医世家" 三代行医"中

医学硕士% 擅长对中医理论

治疗各种顽固型皮肤疾病及

口腔溃疡)白塞氏病的诊治"

尤其擅长治疗湿疹"荨麻疹

等会引起皮肤瘙痒情况的疾病%再者"擅长将皮

肤诊疗领域内的多种皮肤顽疾建议以仪器与药

物相结合的治疗方式"内外并施"标本兼治%


