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养生小百科

在全国第六个残疾预防
日上，杭州市余杭区五常街道
五常社区文化家园内有序开
展健康义诊服务。

杭州余杭区残疾人康复
中心派出康复、眼科、耳鼻喉
等专家医生驻点现场，社区居
民以及残疾人群在家门口便
享 受 到 所 需 的 专 业 医 疗 服
务。据悉，余杭区残疾人康复
中心今年1月落地挂牌杭州未
来科技城医院，配有国际一流
的上下肢智能康复机器人、虚

拟现实行走训练智能跑台等
专业康复设备，设备总投入超
2000万元。

康复中心借助优势医疗
资源将专业服务拓展至眼、耳
鼻喉、骨关节等延伸领域，把

“健康服务走入社区”变成常
规动作，以社区居民和残障人
士需求为导向，“点餐式”下
单，让2万名残疾人和20万社
区老人享受到实际所需的现
代健康服务。

通讯员朱佳欢摄
■祁骥

近段时间，浙江省中医院足
病门诊中，跖疣的病人明显增
多，其中有不少是十几岁的孩
子。

该院皮肤整形美容科医生
罗宏宾说，大部分小患者都有暑
期上游泳班、跆拳道班或者舞蹈
班等经历，这些需要赤着脚长时
间练习的培训班，如果不注意足
部的及时清洁很容易踩着别人
的脚印或护具感染跖疣。

跖疣是生于足底的寻常疣，
由 HPV 感染引起，患病率为
7%-12%，可通过皮肤的微小破
损自身接种传染，往往发生在那
些喜欢赤脚、足部多汗的人群，
以儿童及青少年居多。

就诊后，许多家长们一听孩
子感染了HPV病毒，便纷纷慌了
神。罗宏宾表示，不用慌！HPV
也分 200多种亚型，易引发足部
感染的HPV病毒类型是低危型
的 HPV1、HPV2、HPV4、HPV7
等，引起的也只是跖疣等良性病
变。因此，不必要过度紧张，因
噎废食而取消孩子们相关兴趣
爱好培训是完全没有必要的，但
是必须要养成良好的卫生习惯，
及时阻断病毒传播。

说到HPV，即人乳头状瘤病
毒，大家首先想到的是宫颈癌或
生殖器湿疣。其实，它是在全球
均极为常见的一组病毒，确实是
导致宫颈癌、生殖器湿疣及部分
肛门癌和口腔癌的重要因素。
但是引起足部等部位跖疣发生

的HPV并不是大家所担忧的那
些HPV亚型。

罗宏宾说，“导致足部跖疣
主要是因为足部有破损，相当于
打开了‘阀门’，HPV病毒可以通
过足部的皮损进入人体，从而引
起感染。”还有人会问，脚上明明
没有受过伤，也没看到明显的破
损，为什么也会长跖疣？罗宏宾
表示，“这个破损不一定需要很
明显的伤口，哪怕擦破一点点
皮，没有流血，对于HPV病毒来
说也能寄生和感染。”

“目前市面上的HPV疫苗，
还没有专门针对性预防跖疣易
感的HPV亚型，所以市民还是要
从生活中，注意足部的卫生习
惯。此外，如果因为锻炼等原因
赤脚，建议及时用酒精湿巾或者
碘伏进行消毒并保持足部干
燥。”

罗宏宾强调，跖疣具有持久
感染、反复不愈的特点，此外还
具有传染性。因此一定要杜绝
用手反复触碰跖疣。

此外，浙江省中医院有个特
色足病门诊，专门为患者解除脚
底疙疙瘩瘩的毛病。该院湖滨院
区每周三全天和周五上午有专门
的足病门诊。这个门诊的特色就
是采用修治、中药封包、艾灸、中
药熏洗、火针等中医特色技术，治
疗各种足病。罗宏宾说：“我们这
里还有专门的足疗1号方，可以让
老人脚底的老茧长得慢一点，比
如原先两三个月就要修一次脚，
现在可以半年或一年修一次，让
老人少跑几趟医院。”

■主持人许瑞英

这段时间，办公室里的小伙
伴们陆陆续续收到了体检小结
单，不管是朝气蓬勃的 90后还是
不惑之年的 70后、80后，多多少
少都有一些“小问题”，面对身体
给予的预警，下一个阶段，为了健
康，给自己定个小目标吧。

健康饮食，是保持身体机能
健康运转的主要因素，而健康饮
食——少盐少油，控糖限酒，则是
最基本的。

日常生活中，要如何做到少
盐？人的淡口味是可以逐步养成
的，婴幼儿期是口味偏好形成的
关键时期，建议家长以身作则，让
孩子从小喜欢清淡饮食，有助于
其形成终生健康的饮食习惯。

烹调菜肴时加糖会掩盖咸
味，品尝不能判断食盐是否过量，
使用限盐勺、盐罐等工具，控制每
天食盐摄入量。炒菜少放酱油、
酱、味精、鸡精等含盐多的调味
品，利用天然食物本身浓郁的风
味提味增香；选用低钠盐等含钠
相对较低的调味品，不仅可以满
足对咸味的要求，还可以减少钠
的摄入。在菜肴出锅前或关火时
再放盐，能够在保持同样咸度情
况下，减少食盐用量。大部分食
品在加工过程中添加了食盐，尽
量选购新鲜食材，少选加工食
品。钠是预包装食品营养标签中
强制标示的项目，购买时应注意
食品钠的含量。在家烹饪时不应
按照每人每天 5克计算，应考虑
成人、孩子、老人的差别；除了烹

饪用盐之外，还应包括零食、即食
食品等食物和在外就餐的含盐
量。减少在外就餐。在外就餐时
应要求餐馆少放盐。

如何做到少油？食用油并非
等级越高越好，不同食用油的脂
肪酸组成差异很大。家里采购食
用油时常换品种为我们提供脂肪
和营养平衡保障。家庭使用带刻
度的控油壶，做到烹饪定量用
油。除了菜肴用油之外，还应包
括做面点用油、沙拉酱、油炸油酥
食物等和在外就餐的含油量。

烹饪时多用蒸、煮、炖、焖、水
滑、熘、凉拌等方式，尽量少用煎
炸的方法。此外，还要减少在外
就餐，不得不在外就餐时，主动选
择烹饪方式用油少的菜肴。

如何做到控糖？少吃加工过
程添加糖的食品，如饼干、冰淇
淋、糕点、蜜饯、果酱等。含糖饮
料指含糖量在5%以上的饮料，尽
量少喝或不喝，更不能用饮料代
替饮用水。

家庭烹饪菜肴时尝试用大
蒜、八角和花椒等天然食物提味
以取代糖。制作婴幼儿辅食时，
无需添加糖。在外就餐时尽量少
选含糖多的菜肴，如糖醋排骨、鱼
香肉丝、红烧肉、拔丝地瓜、甜汤
等。

最后，是控酒。孕妇、乳母、
儿童青少年不应饮酒，特定职业
和特殊状况人群应控制饮酒。亲
友聚餐时，不劝酒、不酗酒。成年
人如饮酒，一天最大饮酒的酒精
量建议不超过 15g，任何形式的
酒精对人体健康都无益处。

处暑过后，秋季的气息越来
越浓了。秋天到了，秋燥也随之
而来，不少人出现了皮肤干、口腔
干、鼻腔干等问题，是时候“滋润”
一下了。

如果说秋季有哪些食物可
以“赶走”燥邪，鸭子一定是首
选食材。在常见的肉类食物
中，鸭子是最适合用于初秋滋
补的。中医认为，鸭肉性味甘、
微咸、平，归肺、脾、肾经，具有
补气滋阴、利水消肿的功效，可
解未尽的暑气，还能防秋燥。
凡体内有热的人，以及体质虚
弱、食欲不振、潮热汗出、大便

干燥、心烦失眠或水肿的人群，
最适合吃鸭肉了。

俗话说“秋高鸭肥”，相比夏
天瘦柴的鸭子，秋天的鸭子吃得
多动得少，储存了足够多的能量
准备过冬，因此肉质更加肥美鲜
嫩。所以秋季吃禽肉不妨首选
鸭。秋季多吃鸭子，既能收获美
味，还能收获健康。

现代营养学认为，鸭肉营养
丰富，其蛋白质含量比畜肉高，
而脂肪与碳水化合物含量比畜
肉低，是优质的肉类食材。而
且，鸭肉脂肪中的饱和脂肪酸、
单不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪

酸的比例接近理想值，化学成分
近似橄榄油，有降低胆固醇的作
用，对防治心脑血管疾病有良好
作用。

此外，鸭肉所含B族维生素和
维生素E较其他肉类多，能有效抵
抗脚气病、神经炎和多种炎症，还
有抗衰老作用，同时能预防糙皮
病、高脂血症和心脑血管疾病。

因此，民间素来有“老鸭胜补
药”的说法，日常生活多吃点鸭肉
取代其他的肉菜，是非常健康的。

鸭肉吃法多样，比如烤、炖、
炒、烧等。从健康角度看，炖煮煲
汤能最大化地保留其营养，如果

搭配以下几种食物，不仅口味提
升，营养也会互补。

一是白萝卜。这种根茎类蔬
菜像“海绵”一样，可以吸收鸭肉
的味道精华，经过小火慢炖后，白
萝卜吃起来就有了肉香味，鸭肉
也会带有白萝卜的清香。

二是山药。从口味上来说，
山药的柔和与鸭肉的鲜美相得益
彰，还能让汤汁乳白，鲜味柔和。
山药富含多种营养物质，有益肺
止咳、健脾养胃的功效；鸭肉是滋
阴养肺、止咳化痰的佳品，两者一
起煲汤不仅口味鲜美，还能健脾
养胃、止咳化痰。

三是冬瓜。冬瓜含有丙醇二
酸和冬瓜多糖等活性成分，利于
调控脂肪代谢，并且富含钾，适合
控制体重人群及高血压患者。鸭
肉油脂多，冬瓜热量低，两者荤素
搭配，能起到去油解腻效果。除
此之外，土豆、酸菜等也是鸭肉的
好搭档。

最后，吃鸭肉也要注意其性
偏寒凉，如果平日身体虚寒，或因
着凉引起食欲减退、胃脘疼痛、腹
泻、腰痛及痛经等则建议不食用
鸭肉为宜。

本文由杭州市中医院主任中
医师何迎春审核

舟山群岛渔农民流动医院第
三分院（舟山市中医院）巡回医疗
服务专家团队，日前走进普陀区
六横镇双塘新村孙家文化礼堂开
展送健康义诊活动，受到了当地
老百姓的热烈欢迎。

据了解，这次到六横岛开展
义诊服务的有骨伤科、中医护理、
针灸推拿科、康复科等科室的10
多位医疗专家，一早上共服务了
岛上300多位居民。

通讯员刘生国 文/摄

■浙大一院

杭州东南约 200 公里，中国
“黄金海岸线”中段的三门湾畔，
海港小城三门县因此得名。

这个拥有丰富海产资源，素
有“三门湾、金银滩”美誉的地方，
老百姓曾引以为傲的，是频繁亮
相《舌尖上的中国》的美食，而如
今，随着浙江大学医学院附属第
一医院医疗合作的深入开展，当
地群众更津津乐道的，是“心尖上
的医术”。

花甲大伯心脏乱跳
浙大一院专家“下沉”解难题

每周一上午，浙大一院三门
湾分院（三门县人民医院）心血管
内科诊间外，人头攒动，大家相互
寒暄几句，便发现：都是来找浙大
一院心内科专家韩杰副主任医师
就诊的。

郑大伯（化名）今年 60岁，近
两年来，他觉得自己身体越来越
差。今年年初，他感觉心慌心悸
的情况明显加重，有时候甚至会

眼前一抹黑，这才在子女的催促
下到当地医院检查，被诊断为心
律失常。

“我们当地医生说只要做个
小手术就好了，但他们不掌握这
个技术，建议去上级医院治。”郑
大伯女儿介绍，本计划带父亲到
杭州治疗，但受疫情反复影响一
直没成行，直到听说浙大一院的
专家来当地出诊，赶紧给父亲预
约了门诊。

经过韩杰副主任医师的详细
问诊和查体，结合 24小时动态心
电图显示的室性早搏24905次，房
性早搏2次，郑大伯心律失常诊断
明确，已于近日在三门湾分院由
韩杰副主任医师主刀，接受了射
频消融治疗。

“浙大一院专家能来真是太
好了，一天院没住，也不用家人陪
着跑杭州，毛病竟然治好了，真是
太方便了。”淳朴的郑大伯难以掩
饰的激动，他表示不适症状已完
全消失，等再休息几天后，还是要
回菜地种菜去，干了大半辈子农
活了，闲不住。

群众健康无小事
“山海”提升再惠百姓

“心律失常是我们心内科一
类很常见的疾病。”韩杰副主任医
师介绍，心律失常包含很多细分
疾病，如房性早搏、室性早搏、房
颤、室上速等，治疗技术目前也很
成熟，患者接受介入手术后，基本
都可实现较好的疗效。

但在三门湾分院，却存在着
一种矛盾的窘境：尽管已建立基
层胸痛中心，拥有介入室，在心
脏疾病诊治方面具备一定基础，
但总体实力仍较弱，在急性发作
的心脏疾病以及其他常见心脏
疾病的治疗方面还有很大提升
空间。以心律失常为例，目前相
关诊断条件已经具备，但射频消
融等治疗技术却一直未常规开
展，患者只能选择吃药姑息治疗
或至上级医院、省城大医院接受
治疗。

明明是个不需要住院的日
间操作，但当地却无法开展，到
上级医院治疗不仅路远，耗时费

力，还可能要来回奔波多趟，极
不方便，对一些经济困难的家庭
来说可能还会造成额外负担。
这也成了很多群众热切期盼改
善的。

在浙大一院医疗和管理团队
的迅速部署下，心内科专家被派
往当地帮助填补电生理和射频消
融等技术空白，切切实实解决当
地群众的“心头大事”。

据介绍，现在每周至少有一
半的时间在那里，除了门诊，还开
展手术治疗。“山海”提升工程一
阵风，吹到了滨海县城，优质医疗
资源和专家下沉再下沉，就医难
题被逐个攻破，基层医疗服务能
力的提升让更多患者留在了当
地，不出县域就能看好病、看大
病，健康有了更好保障，共同富裕
的基石更加坚固。

心脏乱跳，找上年轻人
这些习惯，请及时改变

心律失常是什么？缘何会成
为群众健康的一件“心头大事”？

我们的心脏跳动具有一定的

规律和时间间隔，心律失常就是
指心跳的节律和频率出现了问
题，具体可表现为心脏跳动不规
则，或心跳过快、过慢。心律失常
会导致人出现心慌心悸、胸痛晕
厥等症状，最严重的可引起猝死，
不容忽视。

浙大一院心内科主任郭晓纲
主任医师解释，心律失常是由于
心脏电传导系统异常所引起的，
临床上非常常见，近年来有年轻
化趋势，与日常生活方式等因素
有密切关联，如长期熬夜、压力
大、暴饮暴食、大量喝浓茶咖啡
等，都可能引起心律失常。

但目前，心律失常的诊断
和治疗方法都非常成熟，患者
出现相关不适症状后，需至专
业的医疗机构专科进行评估和
治疗，不可小觑疾病也不可讳
疾忌医。

专家建议，改善生活方式，均
衡饮食，尽量减少浓茶咖啡等刺
激性食物的摄入，寻找正确释放
压力的途径等方式，都有助于预
防心律失常。

■记者程雪

在秀身材的季节里，怎能容
忍脂肪肆意妄为？为消灭“脂肪
君”，节食、抽脂、减肥药齐上
阵，哪种减肥方法最科学？本期
邀请浙江中医药大学附属第二
医院（浙江省新华医院）营养科
副主任营养师，国家注册营养师
陈秋霞为大家介绍肥胖的相关
专业知识，以及医学营养减肥
法。

肥胖伤身

“从小到大就是胖子，还能瘦
下来么？”这个问题一直困扰着 90
后小伙刘先生，他身高 183厘米，
体重 230斤。身体肥胖让他不仅
在相亲市场屡屡受挫，也严重影
响到他的工作和生活。

“他属于重度肥胖。”陈秋霞
说，这一结果是经过测量身高、体
重、腰围、臀围、体成分分析（体脂
率、体脂肪量、内脏脂肪、肌肉量
等），抽血化验，调查饮食习惯等
综合评估后得出来的，每一位有
减肥需求的人都需要进行。

肥胖者根据脂肪分布区域不

同可以分为苹果型身材的肥胖者
和梨型身材的肥胖者。通俗来
讲，前者肚子大，像苹果一样圆圆
的；后者则像梨一样臀部脂肪更
多。苹果型肥胖对心血管疾病的
影响更大。

大多数肥胖者的饮食习惯都
有问题，比如喜爱喝酒，爱吃肉和
油炸食物，不爱吃蔬菜……这导
致他们每天摄入的热量远高于常
人。肥胖可能导致高血压、高血
脂、高血糖和高尿酸血症，还有人
出现睡眠呼吸暂停综合征、脂肪
肝等问题，机体也会因肥胖而时
常处于缺氧嗜睡状态。

三种科学瘦身法学起来

怎么才能瘦下来？陈秋霞介
绍了三种科学健康的医学减肥
法。第一种是高蛋白、低碳水化
合物法，蛋白质、脂肪、碳水化合
物的供能比分别给予 20%、30%、
50%。可以适当多吃低碳水化合
物和高蛋白食物，如鸡蛋、奶、瘦
肉、鱼虾类、豆制品等。这种方法
减脂效果好，适合肥肉多，肌肉不
足的胖友。不过，肾功能不好的
人不适合此法。

有研究证实肥胖与肠道菌群
息息相关，减肥时要在医生的指
导下调理肠道微生态，可服用适
量益生菌和益生元。

第二种限能量膳食减肥法是
最安全有效的减重方法，适用于
广大人群。每日减少 1/3能量的
总摄入量，但是脂肪、蛋白质、碳
水化合物的摄入量与常人类同。
提高大豆蛋白摄入比例可起到降
血脂的效果，适量增加乳制品更
有利于减脂，尤其增加低脂奶摄
入显著缓解苹果型肥胖。

有些人生活中不可避免应
酬。这类人最适合轻断食法。采
用此法的人需要弄清大多数食物
热量。在应酬的第二天轻断食
1-2天，可多吃黄瓜、西红柿等低
热量食物。

研究认为中重度肥胖者每周
减掉 2斤左右，每个月减 8-10斤
是合理的。减下来的“肉”里，最
好脂肪含量在 80%以上才算良好
的减肥法。

减肥过程中还应注意这些细节

运动是减肥最好的帮手。陈
秋霞建议减肥者每周进行中等强

度有氧运动 150分钟。对于会游
泳的群体，可以每天游泳半小时，
然后在小区里快走半小时。对于
长期坐办公室的胖友可选择跳
绳，跳 1分钟，休息 1分钟，这样 5
次为 1组，每天抽空做 3-5组。另
外结合每周2-3次抗阻运动，做一
做平板支撑和力量训练，这样减
重塑形更完美。

减肥者要注意保持良好睡
眠。建议减肥者每天睡足8小时，
每晚11点入睡。良好的睡眠也有
利于促进脂肪分解。

很多肥胖者可以看成是“食
物成瘾”，减肥是为了改善饥饿
感。多喝水也有利于脂肪分解和
代谢废物的排出。

反弹是减肥者最怕触碰的字
眼。反弹只是一种机体生理性反
应，要及时寻求临床营养师的帮
助，建立健康生活方式，也要注意
体重自我管理。

有人明明很瘦，体检后却显
示体脂率偏高。陈秋霞说，这类
人要适当增加蛋白质摄入和有效
锻炼来增肌。改善体质量，尽量
减少奶茶、油炸食品等高脂肪食
物的摄入。

心脏乱跳是病

做好这事，解决“心头大事”

陈秋霞 浙江中医
药 大 学 附 属 第 二 医 院
（浙江省新华医院）营养
科副主任营养师，国家
注册营养师，中国老年
医学学会营养与食品安
全分会委员，浙江省营
养学会临床营养分会委
员。擅长减肥（制定国
内单纯性肥胖的生酮治
疗临床路径），“三高”生
活方式干预，肿瘤营养
干预治疗，孕期营养、围
产期营养、月子餐调理、
产后减肥塑形及各种慢
性疾病的营养治疗等。

230斤小伙因肥胖影响工作和生活

赶走“脂肪君”要医学营养减肥

小岛你好 健康到家

给自己定
一个营养小目标

——少盐少油控糖限酒

入秋“第一肉”

滋阴润燥 补而不腻

健康服务
“点餐式”

游泳易感染HPV？
医生：不必恐慌！此HPV非彼HPV！


