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新民健康特邀有八百年
历史的何氏世医传人支招
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! ! ! !我国新疆和田是著名的世界长寿之
乡，早在 !""#年全国第四次人口普查
中，和田地区的百岁老人就已经有 !!$

名。调查发现，这与和田地区的饮食习惯
密不可分。其中，洋葱是必不可少的食
材。上海交通大学医学院附属第九人民
医院血管外科主任医师蒋米尔教授指
出，洋葱虽然口味较重，但常吃对血管具
有一定的保护作用。人们要使血管保持
年轻，洋葱无愧于“清道夫”称号。
中国已进入老龄化社会。据调查，%#

岁以上老年人数已达 &亿，其中，动脉粥
样硬化患者占 !'(，)# 岁以上则占
&#(。而上海已进入深度老龄化，年净增
&#万老年人口。蒋米尔教授介绍，就九
院血管外科而言，近两年病人上升速度
快，每年的手术量以 *#(的幅度递增，
而住院病人 "#(需进行手术，这表明血
管疾病患者人群正在加速扩张。对此，蒋

米尔教授解释，这不仅是由于年龄增长
造成的血管老化，更与现代人的生活方
式密切相关。
现代饮食加工越来越精细，由于生

活条件的提高，餐桌上的荤菜也越来越
丰富，营养过剩、肥胖已属常见；同时因
为生活节奏的加快，人们多数时间坐在
桌前，缺乏运动。种种原因促使血管各种
指标超标，对此，蒋米尔教授建议，血管
病高危人群一年做一次颈动脉、下肢动
脉、腹主动脉部位的彩超，以及时发现问
题，及早治疗。特别是腹主动脉的检查，
因其在后腹部，即使患有腹主动脉瘤，如
果患者体型较胖很难被查出，而一旦被
发现大多已经破裂，救治难度相当大，死
亡风险高。因此，如果出现经常性体重控
制不住的增加；运动强度稍强便胸闷气
急，动不动出汗；头晕、心慌、四肢乏力；
出现高血脂、糖尿病、高血压、脂肪肝等

症状就应注意，及时进行相关检查。
蒋米尔教授提醒，平时应培养健康

的饮食习惯。他介绍，以往人们的晚餐最
为丰富，而胆固醇主要在晚上形成，所以
晚餐应以清淡为主，七八分饱即可，养成
饭后散步的习惯，并在睡前 *+$小时内
避免大量进食，以防止脂质堆积。而在食
物种类上可以学习“长寿乡”的人们，多
吃洋葱、大蒜、胡萝卜、扁桃核仁、杏仁
等，其中洋葱是目前所知唯一含前列腺
素 ,的蔬菜。前列腺素 ,能扩张血管、
降低血液黏度，减少血流的外周阻力，降
低血压，对预防血栓形成有一定作用。根
据个人的饮食习惯可每天生吃半个，或
喝等量的洋葱汁，可增加心脏病人约
*#(的“好胆固醇”。尤其在吃烤肉等不
怎么健康的食物时，作为配料的洋葱就
像“救命草”，有助于抵消高脂肪食物堆
积对血管造成的潜在危害。
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! ! ! ! !月 "#日中午 $"%&'($&%&'"复

旦大学附属眼耳鼻喉科医院南丁格

尔志愿服务队的志愿者在医院门诊

)楼会议中心举办 #青少年视力保

健$科普讲座%

!月 "#日上午 $'&''" 同济大学

附属杨浦医院在门诊大厅由儿科杨惠

萍医师主讲 #预防接种" 保护儿童健

康$全国儿童预防接种日公益讲座%

!月 "#日中午 $"&''" 复旦大

学附属中山医院在门诊大厅一楼由

骨科副主任医师施德源主讲 #骨质

疏松如何防治$科普讲座%

!月 ")日上午"上海市第六人

民医院市民健康中心在院内开展三

场科普讲座与咨询活动% *%&'"门诊

)楼妇产科进行#关爱不孕不育$咨

询活动" 领衔专家为副院长陶敏芳

教授'妇产科滕银成教授( *%&'"门

诊大楼前举办 )糖尿病肾病的营养

治疗$咨询活动"领衔专家为临床营

养科葛声主任( +%&'"门诊 $#楼报

告厅开设由肾脏风湿科主任医师薛

勤主讲)风湿病与肾脏损害$'由肾

脏风湿科主管护师程霞主讲 )腹透

患者的家庭护理$科普知识讲座(

!月 ",日上午 *&&'($$&&'"上

海交通大学医学院附属第九人民医

院眼科在医院 ,号楼 $楼大厅开展

)庆五一"送光明$眼科疾病咨询科

普活动(主要针对白内障的防治'手

术时机和手术后注意事项等(

!月 ",日上午 +&''"长宁区同

仁医院*仙霞路 $$$$ 号+由母婴保

健部主办)准妈妈音乐会$在 &号楼

门诊大厅举办"届时妇产科'儿科'

营养科专家现场为孕妇授课解疑%

!月 "*日下午 "&''"瑞金医院在

门诊一楼大厅由血液科主任医师赵维莅

带来)淋巴瘤的诊断和治疗$科普讲座%

!月 "+日上午 $'&&'" 上海长

征医院于门诊一楼大厅由胸心一科

肖健带来)重症肌无力的手术治疗$

科普讲座%

!月 "+日下午 "&''" 浦东新区公

利医院在门诊健康俱乐部由心血管内

科带来)得了高血压怎么办$科普讲座%

“植发改变更多的是生活品质”
复旦大学附属华山医院植发中心主任吴文育谈脱发现状

! ! ! !近年来，华山医院植发中心主任吴文育从
就诊人群中发现，脱发问题日趋年轻化。人们
的生活质量越来越高，营养过剩、高糖、高脂类
及辛辣类食物摄入增多，在一定程度上会刺激
头皮、影响毛囊的生长周期。不健康的生活方
式，例如熬夜等坏习惯，也会阻碍头发的生长。
再者，爱美人士染发烫发的次数增多，对毛囊
造成损伤，引起脱发。“头发要做一定的护理保
养，每个人的差异性很大，到什么年龄会发生
脱发，这就与每个人的生活习惯息息相关。”

!"#以上脱发由激素水平的

变化导致

脱发的成因很多，"#(以上是雄激素性秃
发（俗称脂溢性脱发），是由雄激素水平的增高
而引起的。其他的诱因包括斑秃，由情绪紧
张、压力徒增导致，还有一些是中毒性或内部
疾病引起的脱发等。男女性的脱发现象不尽
相同，男性患者的脱发往往先从前额两侧及
顶部开始，导致前额发际线后退和顶区毛发
稀疏。女性患者脱发的主要特征是整个头皮
的头发变薄，较少出现秃顶，表现为毛发不同
程度的稀疏。

植发为中重度脱发人士带来全

新的改变

对中、重度的脱发人士而言，口服药等治
疗手段不能达到理想效果，那么植发会是一个
不错的选择。整个手术过程非常严谨，要求医生
有极高的耐心、细心，否则就会破坏一部分毛囊
而给患者造成损失。由于毛囊的数量是有限的，将
有限的毛囊艺术化地分配到头顶以达到最佳的视
觉效果，特别是发际毛囊分布非常重要，否则就算
长出头发也不美观。-头发移植可以说是精湛的技
术与审美艺术的结合。“植发改变的不仅是头发，
更多的是改变了生活。”吴文育主任说道，“而现
在的技术让植发变得相当轻松，病人在完全清
醒的状态下接受手术，当天就能离开医院。”

活动信息

为更好地帮助读者答疑脱发问题"新民健

康工作室特别开通热线 '"$()"!,)&+)*工作日

周一至周五 $'%''($,%''+接受预约报名"吴文

育主任及其团队将为读者作解答% !月 "+日"

有需要的读者可与专家面对面咨询*请提前电

话预约"截止时间&!月 "*日 $,时+%

!

!张筱琳

! ! ! 肌瘤、囊肿、内异症等必须手术吗？新民健康工
作室特邀何氏世医第 &"代嫡传、上海中医药大学博
导何新慧教授和黄琼、郑坚梅副主任医师，本周六、
日联袂为 *# 名患者免费咨询，可拨打 #&! +

'!#"'")#预约（./##+&#/##），约满即止。
何氏世医是我国最完整的家传医学之一，尤擅

妇科、内科，迄今传 *#代，有名医 *'#余位，为上海
市非物质文化遗产。现何氏世医在何氏验方基础上
建立了新的治疗理念，应对改善卵巢功能减退的问
题，从而达到非手术康复并防控复发的目的。张筱琳

中医面对子宫肌瘤
有何良策？ 糖友们需要吃什么 !
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! ! ! !复旦大学附属华山医院皮肤科植发中

心主任% 现任中国医师协会皮肤科医师分

会皮肤外科亚专业委员会副主任委员'中

华医学会整形外科学分会毛发移植专业学

组副组长% 擅长雄激素性秃发'斑秃'瘢痕

性秃发等毛发疾病的诊治以及皮肤良恶性

肿瘤的手术治疗和整形修复%

专家门诊时间&每周二下午'周五下午华

山医院本部,每周一下午"华山医院静安区中

心医院分院%

! ! ! ! #新民健康工作室$的

微信公众账号现已上线"近

期医疗科普活动预告'精彩

文章分享'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$%

! ! ! !糖尿病并不可怕，但糖尿病并发症就
很可怕。不少患者为了控糖采取少吃或吃
得很简单的办法，忽视了营养搭配和能量
合理摄入，反而产生营养不良，导致抵抗力
下降，增加了并发症的风险。

不少糖尿病患者问，有什么简单方法，
既能够加强营养又能够兼顾血糖？答案很
简单，喝无糖牛奶就是一种选择。大家知道
牛奶是自然界中营养成分全、营养价值高
的食品，特别是乳蛋白在消化后转变为乳
蛋白多肽，包括阿片肽、免疫激活肽、抗高
血压肽、抗血栓肽、矿物元素结合肽、抗菌
肽、抗诱变活性肽等，这些牛奶中特有的肽
类物质，对人体增强体质来说，是很多其他

食品无法比拟的。
需要强调的是，无糖牛奶并非不加糖

的纯牛奶，而是采用高科技脱糖技术脱除
了牛奶中乳糖的牛奶。真正的无糖牛奶，是
糖尿病人可以吃的安全营养品。

*作者系中国医师协会营养医师分

会顾问'中国临床营养联盟专家委员会

主席+
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新民健康工作室联合上海康奶星乳品

公司"推出高科技牛奶典范#无糖牛奶$的

读者订购优惠活动"每箱优惠价 ,*元*原

价 **元+"咨询订购电话&'"$(&,#+#$##%


