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跟国医名师学养生

限制热量摄入，控制糖类饮食
多数患者可通过控制能量过多摄入和饮食治疗，限制热量摄入逐

步达到减轻症状。肥胖者每餐吃七成饱，尤其是晚餐吃半饱。平日应
选择低脂、低糖、高蛋白质的饮食；减少含蔗糖饮料以及饱和脂肪酸，
增加膳食纤维含量。控制脂肪摄入量，以植物性脂肪为主。限制胆固
醇摄入量等。另外，饮用去脂牛奶或酸奶；每天吃一个鸡蛋；禁酒，清
淡饮食，每天盐的摄入量控制在5～6克以内。

控制糖类饮食，不吃干枣、糖果、糕点、冰淇淋等。平时适当吃些
瘦肉、鱼类、蛋清及新鲜蔬菜等膳食。高纤维膳食有助于增加饱腹感
及控制血糖和血脂，对于抑制因营养过剩引起的脂肪肝很重要。

运动应选择低强度的有氧运动
运动是治疗脂肪肝的有效措施，患者应以低强度的有氧运动为主，

如慢跑、步行、骑自行车、上下楼等。锻炼和散步时间宜选在晚饭半小时
后进行，此时热量消耗大，减肥功效好。坚持适度锻炼，维持理想的体重。

市场上治疗脂肪肝的药物不少，但目前尚无真正有效防治脂肪肝
的药物。因此，患者应在医生指导下合理用药。

专家提醒市民，脂肪肝患者每半年应测量一次体重、腰围、肝功
能、血脂、血糖，每年做 1~2 次肝脏、胆囊、脾脏等上腹部超声波检查，
以筛查恶性肿瘤、及肝硬化等并发症。

要诀一：注意保暖，预防感染
秋冬季节早晚气温较低，关节炎患者的抵抗力下降，调节适应能力

不强，宜早睡晚起，注意保暖，更要避免风寒侵袭。
关节炎患者不要穿靴子配短裤的打扮，因为裸露的膝盖暗藏“杀

机”。膝关节受凉血管就会收缩，产生局部血流障碍，关节的滑液分泌
受到影响，就会有关节炎的症状。长期坐办公室的女性，可以在工作的
时候再加一张毛毯覆盖腿部保护膝盖。

要诀二：饮食调养，营养均衡
关节炎患者可选择一些易消化的、高蛋白食物，如鸡蛋、瘦肉、大豆制

品，还宜多吃富含维生素C的蔬菜、水果。因为维生素C可抑制炎性渗
出，促进炎症吸收。同时要注意控制脂肪的摄入。在急性期或急性发
作，关节红肿热痛明显时，不宜进辛辣刺激的食物。

要诀三：坚持运动，适度锻炼
由于感染也是诱发关节炎的因素之一，平时应加强对感冒、扁桃体

炎等疾病的预防，对于那些有家族史的人来说更应该做到这些。关节
炎患者需要强调关节的活动锻炼，但在关节炎的急性期或关节肿痛明
显时，就要严格控制运动，做到“动静相兼，练养结合”。平时的运动时
间以白天为主，要在有阳光的地方和风和日丽的时候为宜。

要诀四：适当进补，增强体质
冬令进补对关节炎患者改善关节状况，增强机体免疫功能，促进功

能康复等，更能显示出药物所不能替代的效果。不过刘健也提醒，要根
据自身情况，确诊虚证所在，辨证论治，有针对性地加以滋补，并坚持整
个冬天都进行进补。若本身原已有病，选用进补之物要适当，最好遵照
医嘱，不可盲目进补。

管住嘴，迈开腿
才能控制脂肪肝
□ 鲁胜利 李诺 记者 李皖婷

脂肪肝通常只有在体检时才被发现。脂肪肝可能会发展成肝硬
化、肝癌，还会诱发高血脂、动脉硬化，降低机体免疫力，加重肾脏解毒
排毒负担，诱发加重糖尿病症等严重危害。据合肥市蜀山区疾控专家
介绍，“管好嘴，迈开腿”，才能控制脂肪肝。

拿什么拯救你？
我的关节

杨文明表示，心脑血管疾病患者要注意
保暖，特别是秋冬气候转变时期，尤其是老
年人，要注意天气的变化，及时增减衣服。

“冬天的室温对于患有心脑血管病的
人来说是有影响的。杨文明解释说，对于
一般的心脑血管病人来说，室温最好不要
低于18℃，否则从热被窝里刚起来，遇到冷
空气会引起体表小血管的痉挛和收缩，使

血流速度缓慢，血液黏滞度增高，容易造成
心脏、脑供血不足；而卧床不起的,如中风病
人，室温要保持在24℃左右比较适宜。

在突然降温时，心脑疾病急症的发生
率往往会大幅增加，因此，在这种天气要
尽量避免外出活动。另外，建议心脑血
管疾病患者用冷水洗脸、温水刷牙、睡前
热水泡脚。

生活起居：注意保暖的同时要提高抗寒性

杨文明再三提醒，心脑血管病患者日
常生活中要注意“六”慢：一是吃饭要细嚼
慢咽，二是说话要慢条斯理，三是走路要
且稳且慢，四是睡觉躺下时要慢，五是起
床要稳当缓慢，六是入厕后起身要慢。

具体来说，就是吃饭时要仔细品尝
食物，进行咀嚼，保证肠道的消化和吸
收；说话前要打好腹稿，说话时要心平气
和；走路时最好缓慢，稳当步行，避免因

为走得太快失去身体平衡而跌伤，减少
心肺的负担引起胸闷心慌、咳嗽气喘、甚
至心肺功能衰竭的发生；睡觉时要慢慢
脱下衣服，慢慢躺下，逐渐调整呼吸频率
到平稳状态，不能一下子就倒在床上；入
厕所时尽量选用坐式马桶，尽量不用或
少用蹲式便池，便后要慢慢站起，起床时
要慢慢穿衣，以免发生体位性脑缺血而跌
倒，发生意外。

做到“6”个慢：吃饭、说话、走路等都要慢

适合心脑血管病人的运动锻炼项目有
快走、太极拳、六字诀气功、八段锦、广场舞
等动静结合运动。锻炼时要根据自己的身
体情况循序渐进，以不感到疲劳为度，最好
心率不超过每分钟110～120次为宜。

杨文明不提倡老年人早晨锻炼，而是
建议老年人到下午三、四点钟再锻炼，因为
早上气温低，易刺激血管，对患者健康不
利。也不要在雨雾天运动，因为雾滴含有
大量污染物质和致病菌。

在运动前，可吃些面包、牛奶、鸡蛋及
水果等食物，半饱后到室外进行活动。运
动后不宜过早洗热水澡，否则会使体表毛
细血管扩张，影响心脑正常血液供应而发
生意外。

对于从未进行过冬泳运动的老年人，
杨文明建议最好不要轻易尝试，因为温度低
易引起血管收缩和爆裂，导致意外发生；经
常从事冬泳运动的老年人下水前也要做好
热身运动，并定期到医院做相关检查。

运动锻炼：不提倡老年人早晨锻炼

杨文明告诉记者，秋天吃五谷杂粮有
利于养生。因为五谷杂粮在秋季成熟，其
中也凝结了四季、天地之功，无论是早起吃
上一碗杂粮粥，还是一份五谷豆浆，都能迅
速融入身体，而不会给肠胃带来过重负担。

多摄取酸性食物可以刺激人体内分
泌更多的津液，从而达到减燥润肺的目
的。平日饮食，可在饭菜中多加些醋，山
楂、秋梨膏、柚子等也是不错的滋阴润燥食
物。此外，秋季还应多吃易消化的食物，少
吃沙拉等凉性食物。

心脑血管病人能不能吃火锅呢？其
实，心脑血管病人可以适当吃火锅，但要注
意的是吃的品种。不宜过多摄入高脂饮食
和辛辣调料，应避免进食过多动物性脂肪
或富含胆固醇的食物，同时应坚持低盐、低
糖、低脂、低刺激饮食，多吃富含维生素、无
机盐和纤维素的食物。

一定要注意控制盐的摄入量，一般每
天 5～10 克就足够了，如果觉得味道淡会
影响食欲，杨文明建议多放一些醋、大蒜、
辣椒、胡椒等调味品。

饮食禁忌：多吃易消化食物

□ 陈小飞 记者 李皖婷 文/图

目前，我国心脑血管疾病患者
已超过2.7亿人，我国每年死于心脑
血管疾病近300万人。

秋冬季，老年人的血压一般会
比春夏秋季偏高，遇到气温骤降，
血管收缩，易引发脑出血、脑梗死
以及冠心病、心绞痛等心脑血管疾
病。安徽省中医院副院长兼脑病中
心主任杨文明建议老年人，在秋冬
季里要注意监测血压、血糖、血脂，
并根据医生意见及时调整药物用量
等。同时，在秋冬季节要更注重养
生、防病、延年、益寿。

□ 陈小飞 记者 李皖婷

秋冬季节是关节炎高发或加重的季节，也是关节炎病人最难熬的日
子，阴冷的天气会给关节炎患者带来不少痛苦。安徽省中医院主任医师
刘健建议，虽然目前医学界对关节炎病因的认识尚不清楚，但大家仍可
以在生活中对关节炎进行预防、调理。

名中医支招心脑血管病患者过秋冬：

冷水洗脸 热水泡脚


