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健康
课堂

“谢谢你们，今年过
年我家老头子终于能出
门了。”在华东“脉管修
复”中心、奚氏清法传承
基地、易可中医医院周围
血管科医患联谊会上，马
阿姨含泪对该科主任、

“脉管修复”专家朱成河
鞠躬。

廖老伯患静脉曲张
十多年，两年前疼痛难
忍，做了手术，术后疼痛
不仅没减轻，脚踝处和脚
背还出现两个1元硬币大
小的烂口，做了植皮还是
没用。

“ 你 看 ，这 是 血 管
炎”，朱成河的老师、上海
曙光医院周围血管科主
任柳国斌说，“疼痛和反
复烂脚的根源是血管炎，
要先控制炎症——减轻

疼痛，再处理烂脚，最后
处理静脉曲张。简单植
皮就好比在水泥地上庄
稼，长不出好庄稼。”

为患者采用奚氏清
法治疗：除奚氏秘方外，清
创换药、用腿吃药，修复血
管功能，不仅解决烂脚问
题，还解决深层次的瓣膜、
血管、血液及循环问题，防
复发。

“大医院由于费用
低、耗人力，一上来就手
术，并不能解决根本问
题”，朱成河说，“这也是
奚九一和我老师在无锡
开医院的初衷。这里，经
常有上海、江苏、山东、安
徽等地的静脉曲张术后
反复烂脚、老烂脚植皮无
效患者慕名来看烂脚”。

（江南）

“头像被念紧箍咒，
两侧胀痛、刺痛难忍，还
恶心、呕吐，害怕噪音、睡
不着觉……”《西游记》中
孙悟空被念紧箍咒的画
面真实地出现在上海偏
头痛患者刘先生身上。
春节前，他终于在易可中
医医院除掉折磨他4年的

“紧箍咒”。
为什么上海患者要

到无锡看偏头痛？
原来，易可中医医院

是上海名医魏江磊在无
锡开的医院。魏江磊是
上海曙光医院神经内科
原主任，他看偏头痛独辟
蹊径，依据活血新概念，
行气、化瘀、通络3合 1，
创新传承名老中医的特

色方剂。
名医、好方，中药破

壁加工更关键
偏头痛中药破壁加

工更关键，但其他医院传
统制剂存在药效差的瓶
颈。在自己的医院里，魏
江磊教授带领药学专家、
传统老药工组成攻关小
组，一举突破这一瓶颈，
首先中药必须浓煎、部分
药材必须特殊加工，药效
显著提高。

魏江磊教授还要求
自己的学生李晶医生对
病人偏头痛发作的频次、
程度、时长做实时测评，
做到对病情的全程管控，
保证效果并防止复发。

（江南）

由于季节原因，冬季人们的血压和血糖
比夏季高，在温度适宜的时候，建议适当多
走动、多活动。饮食上摄入量有所节制，尤
其是晚餐不要太丰盛。过年期间，难免会有
娱乐活动，尽量少熬夜，中午打个盹。

华文进介绍，春节期间，大鱼大肉吃得
多，还免不了饮酒，身体如果天天高负荷，除
了血糖、血压、血脂会走高外，还容易得胰腺
炎。因此饮酒要适度，油脂高的东西摄入量
不宜过多，有一定活动量，夜宵尽量不吃。
日常讲求吃动平衡，生活要有规律，多种食
物品类都能吃一些，偏油偏甜偏咸的少吃。

对于高血压、糖尿病患者来说，春节期间应
勤于监测，一旦发现指标变化大，及时调整
用药、咨询医生。春节假期也是老年人心脑
血管疾病高发的时节，除了“三高”因素，还
与情绪波动大有关。在喜庆气氛中，大喜大
悲都会伤害身体，因此尽可能不要出现过多
变动，尤其情绪不要太亢奋。

医生提醒，对糖尿病患者来说，饮酒过多
还容易引发低血糖，这是因为酒精会抑制糖原
的合成和释放，还会间接使药物在血液中滞留
的时间偏长，给血糖控制带来不利影响。

（晚报记者 蓝田）

地中海饮食再次获评最佳饮食

春节临近，如何健康饮食听专家怎么说
中国疾病负担研究表明，不良饮食是影响健康的重要因素。吃

什么样的饮食最健康？近日，美国新闻网公布了2020年全球最佳饮

食排名，地中海饮食再次夺冠。不少市民对地中海饮食并不陌生，

事实上，该种饮食方式也是内分泌科医生在疾病治疗过程中会借鉴

和推荐的饮食方式之一。春节马上到了，老年人该如何健康饮食，

不妨听听专家怎么说。

据了解，地中海饮食，是泛指希腊、西班
牙、法国、意大利南部等处于地中海沿岸
的南欧各地的饮食风格，其特点是均衡全
面，在不同类型食物占整体饮食的比例
上，全谷物、蔬菜水果、豆类、坚果、橄榄
油和香料构成了这种饮食方式的主要部
分。每餐都有这些食物的基础上，一周吃
至少两次鱼类和海鲜，每日适量加入奶制
品，每周酌情吃一点禽蛋类食物。红肉和
甜点虽不是完全不能吃，但也要尽量少
吃，只在特殊场合稍微吃两口。甜饮料是
完全不在地中海饮食范畴中的，如果喝红酒
的话，男性一天2杯女性一天1杯也是合理
的。

江大附院（原无锡三院）内分泌科主任

华文进介绍，地中海饮食模式其实和营养研
究建议的合理膳食比较匹配，提倡多吃谷
物、果蔬类、坚果类、鱼类，大荤少，这样就能
保证足够的营养。“在临床中我们为病人建
议的合理健康的饮食，类似于地中海饮食模
式。”华文进说，通俗地讲，体力活动量不大
的人群，建议一天吃三两荤菜，半斤到六两
饭、八两到一斤蔬菜，不要过分油，不要过分
咸，不要过分甜，适当保持一定活动量。对
于体力活动量大的人群，量可以适当放宽。
在肉类中，建议多吃海鱼，两条腿的比四条
腿的好，四条腿的肉类中，牛羊肉相对比猪
肉好一点，因为饱和脂肪酸高的食物对心脑
血管疾病的发生发展有一定促进作用，不建
议过多摄入。

地中海饮食结构中的橄榄油、鱼类和坚
果种子类的食物都是不饱和脂肪酸的优质
来源。而不饱和脂肪酸在有益心血管健康
的同时，对认知功能减退（包括阿尔茨海默
病）也有一定预防作用。蔬菜水果的摄入也
有保持肠道功能、提高免疫力、预防心血管
疾病及癌症等好处。

大量研究表明，这种以植物来源食物为
主、饱和脂肪含量低的饮食模式，对减重（减
腰围）、控制血糖、改善胰岛素抵抗都有所帮
助。

如今在日常生活中，坚果作为一种零
食，受到不少人的喜欢。华文进介绍，坚果
含有丰富的不饱和脂肪酸和卵磷脂，适量的

坚果对人体有好处，但过多摄入也会带来问
题。不少人体力消耗不大，坚果类热量含量
较高，摄入量过多，消耗不掉，仍会产生弊大
于利的结果。比如现在流行的小包装坚果，
一小包建议为每日坚果量，对普通体力活动
量不大的人群来说，摄入量偏多，高热量会
消耗不掉。因此建议适量摄入，过多摄入就
会过犹不及。

同样，在春节期间，美味的坚果是家家
待客必备的食品。专家表示，一两瘦肉的热
量，相当于15克花生米或2颗大核桃或25
克瓜子的热量，建议根据个人情况，摄入量
有所控制，不建议一次吃太多。体力活动量
大的人可放宽。

六旬老汉静脉曲张
术后反复烂脚植皮无效
华东“脉管修复”中心，传承“奚氏清法”只为保腿

上海名医在无锡开医院
除掉偏头痛“紧箍咒”

什么是地中海饮食？

坚果摄入太多会过犹不及

饮酒有诱发低血糖的风险

广告


