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心脏喜欢四降食物

多吃蔬果、橄榄油等，能降脂、降压、降糖和降体重

每天我们都要吃很多食物，但你有没有

想过哪些食物是你的“嘴”喜欢的？ 哪些是你

的“心脏”喜欢的？ 近日，美国“网络医学博

士”网撰文，告诉人们，要想有一颗健康的心

脏，要多“喂”它吃四降食物，即能降血脂、降

血压、降血糖和降体重的食物。

大家好！ 我的名字叫心脏。 为了保护自

己的健康，我对食物比较挑剔，比如我对高

脂、高糖的食物十分讨厌，但对有些食物情

有独钟。 我最爱吃蔬菜、水果、全谷食物和豆

类。 这些食物最健康，所含的膳食纤维多，有

助于降低坏胆固醇（低密度胆固醇）。

对于脂肪，我更倾向于限制总体脂肪摄

入量，我不喜欢含饱和脂肪和反式脂肪的食

物，如黄油、沙拉酱、糖果和甜点等。 我喜欢

不饱和脂肪，如橄榄油和花生油等。

在对蛋白质方面，我会通过各种食物摄

入，并控制其总量。 平衡地摄入动物和植物

蛋白质，用豆类蛋白质取代部分动物蛋白质

可降低坏胆固醇（低密度胆固醇）水平，多摄

入欧米伽 -3 脂肪酸也会让我少生病。

在对胆固醇方面，我的原则是限制摄入

量。 高胆固醇食物如油炸食品等 ,会提高血

液胆固醇水平 ,多吃全麦、糙米和燕麦等食

物，有助于降低血脂。

在饮食方面，我还怕吃太多盐，长期吃

得太咸会导致血压升高。

此外，吃饭方式也非常重要，按时吃饭、

不错过早餐、不暴饮暴食，有助于控制血糖

和保持正常代谢。 特别是，如果你能细嚼慢

咽，享受每一口饭菜，不仅有助消化，还能防

止饮食过量。

最后，我还要郑重提醒主人，除了健康

饮食能保护我之外，锻炼可以增强我的肌肉

力量、降低高血压、提高好胆固醇（高密度胆

固醇）水平、有助于控制血糖和体重。

微创·无痛·恢复快·费用低

包皮过长和包茎是先天的发育异常， 包皮过长是指包皮

遮盖阴茎头部，只有用手将包皮上翻，或当阴茎充分勃起时阴

茎头和冠状沟才能露出来；包茎是指包皮口过小、过紧、不能

上翻或勃起仍不能露出龟头和冠状沟。

微创包皮、包茎环切术的优势：

1.

手术只需几分钟，安全、无痛、微创、手术效果好；

2.

随治随走，不用住院，不影响正常工作和生活；

3.

一次治疗，“性福”一生，术后有效提高性生活质量；

4.

有利于防止性传播疾病感染，并对早泄有一定的辅助治疗作用。

专家康复热线：0392-3326120

让男人从此“抛头露面 ”摆脱束缚

无痛包皮、包茎环切术

可视 无痛 微创 安全 快捷 保宫

该技术具有定位准确、安全性高、手术时间短等优点，是迄

今为止对身体伤害最小的人流术，并可提前 10 天终止妊娠，是

目前摆脱意外怀孕烦恼的首选方案。

不伤宫颈、身体恢复快，不影响工作和学习；术后采用短波

治疗，迅速恢复子宫机理，不影响生育。

开展处女膜修补术、阴道紧缩术。

宫腔镜下

让“意外”安全流走

患者问： 我没有准备要孩子却意外怀孕了，

请问我该选择怎样的人流方式对身体危害最小？

爱民医院妇科专家答： 对意外怀孕的女性，

尤其是未生育的年轻女性来说，选择一种对身体

伤害最小、最安全的人流方式是非常重要的。 采

用不当的方式终止妊娠或多次终止妊娠，很可能

引起子宫穿孔、继发感染、宫颈粘连等导致不孕。

药物流产能够解除意外怀孕带来的烦恼，但

并不是所有女性怀孕了都可以采用药物流产，患

有心脏病、青光眼、哮喘和贫血症者不可采用药

物流产。

采用药物流产对怀孕的时间有严格要求，必

须是停经 49 天之内，确诊为宫内妊娠，年龄在 34

岁以下，身体状况良好。

女性药物流产后，如果出血时间长、出血量

多，会导致贫血、感染、输卵管不通、药物流产失

败或因大出血、不全流产而进行清宫术。

爱民医院妇科专家介绍， 宫腔镜下取胚术，

无创、无痛、保宫、一次性，四大人性化标准，是目

前最安全、 对身体伤害最小的终止妊娠技术，避

免了传统人流手术的盲刮、盲吸和漏吸，有效避

免术后粘连、感染等问题，被业界认定为“绿色手

术”。

专家提醒：女性一定要学会保护自己，尽量

避免意外怀孕。 一旦发生“意外”，应选择损伤小、

保护子宫的方法进行人工流产，为今后的幸福负

责。

24 小时意外怀孕援助热线：0392-3326120

治疗前列腺疾病要对症

患者问：我今年 58 岁，身体一直很好，最近

尿道患上炎症，这会不会导致前列腺疾病呢？

爱民医院泌尿外科专家答：导致前列腺疾病

发生的原因有很多，如久坐、久站、抽烟、饮酒等

不良生活习惯，尿道炎、睾丸炎、膀胱炎等引起的

并发症，不洁性行为带来的病菌，包茎、包皮过长

造成的炎症等都会引发前列腺疾病。 青壮年男性

中有 35%~40%的人患有不同程度的前列腺炎 ，

80%以上的男性长期受前列腺增生困扰，50%以上

的男性不育症是因前列腺疾病引起的并发症所

致，因此，前列腺被称为“男人的生命腺”。

前列腺由许多密密麻麻的腺管构成，当尿道

炎久治不愈，病原体就会由腺管进入腺体，破坏

黏膜组织，引起发炎、肿胀、渗出、粘连等一系列

病理变化， 生理性的腺管变成了病理性的瘘管，

病原体就在这些四通八达的瘘管中横行、繁殖。

一旦前列腺发炎引发病变，轻则引起身体局

部不适，重则引起尿毒症、肿瘤等恶性疾病，危及

人的生命。

一般前列腺疾病有前列腺炎、 前列腺增生

（肥大）、 前列腺癌三大类。 其中前列腺炎是世

界公认的顽症， 甚至有“不是癌症的顽疾” 之

称。

鹤壁爱民医院拥有德国腔镜系列设备，前列

腺电切镜治疗前列腺增生微创技术创伤小、痛苦

小，独家引进的“太阳神男性康复治疗仪”，具有

先进、精密的诊断分析系统，可检查男性生殖系

统的血管和神经病变，具有全自动人工智能精子

质量分析功能，对功能性阳痿、习惯性早泄、阴茎

短小、中老年性功能衰退、经常性梦遗等，都有独

特的治疗作用，对于不同年龄阶段 ED（性功能障

碍）患者的性功能检查有显著效果。

康复热线：0392-3326120

天凉后以养 为主

心

近年来， 各地掀起养生热，

但误区也多。 专家指出，养生要

贯穿生活、因人制宜、持之以恒。

眼下入秋转凉，人们更应该根据

季节，做好防病、治病、养生的准

备工作。

养生有很多定义，《吕氏春秋》里讲得很

明白，“知生也者，不以害生，养生之谓也。 ”

就是说，不伤害自己的身体就是养生。 在这

个过程中， 最常见的方法就是饮食有节，起

居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而尽终其

天年，度百岁乃去。

有这样一组数字： 长寿 15%取决于遗

传，10%取决于社会条件，如环境、医疗条件

等，还有超过 60%掌握在我们自己手里———

过怎么样的生活， 养成什么样的生活习惯

等。

正确的养生应当做到以下四个方面：

第一，养护正气。 中医认为，常见

的致病原因有“六淫七情”，“淫”是过剩的意

思。“风、寒、暑、湿、燥、火”，这六个方面太过

了，就会成为邪气，损害健康。“七情”包括

“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”。 同样，适度的七

情是好事，一旦过度，就会导致疾病。

《寿亲养老新书》中关于养护正气说道：

一者少言语，养内气；二者戒色欲，养精气；

三者薄滋味，养血气；四者咽津液，养脏气；

五 者 莫 嗔

怒，养肝气；

六 者 美 饮

食，养胃气；

七者少思虑，养心

气。

第 二 ， 神

宜静，行宜动。中医养

生，不仅要追求形体，还要

有良好的心态。《黄帝内

经》里提到，心有两个功能，主血

脉和主神明。 所以，中医看“心”，

要看两方面———器质性疾病和心

理状态。 要想长寿，应该谨记 6 个字：神宜

静，行宜动。

国医大师裘沛然教授认为，养生最重要

的是养心。 他提出，养心要遵循“1+4”原则，

并创造出一个养生的精妙方剂———“一花四

叶汤”。“一花” 即身体健康长寿之花，“四

叶”，一为豁达，二为潇洒，三为宽容，四为厚

道。

现代人雄心勃勃、争强好胜，对人生有

不切实际的期望， 不惜代价去实现目标，日

程安排得满满的。 若终日这样思前想后，欲

望不止，难免会百病丛生。可见，不良情绪是

疾病的催化剂。

很多情况下， 现代人的心绪难以平静，

若碰到不开心的事，不妨学学“情绪管理”，

也叫“ABC 理论”，通俗地说就是“三思而后

行”。 A 代表事情，B 代表我的想法，C 代表

我的情绪和冲动。 就拿听一场讲座来说，有

的听众在打瞌睡，这是 A 事情。 B 就是主讲

人的想法：也许听众太累了，或者平时这个

时候他就在午休。 这么冷静地思考一番，主

讲人就不会因听众打瞌睡而感到不快了。

养心务必养德。儒家认为，忍者寿，德高

才能心静。“德高”是指有良好的人际关系，

个性善良、人格高尚，为人正直，胸怀坦荡，

情绪乐观，意志坚实，感情丰富。 人在情操方

面要有厚度，才不会冲动。

第三，调养脾胃肾。历代养生家都

非常重视脾胃。 饮食是生命之根本，可在体

内转化为气血、精气。 饮食不当，会伤害脾

胃，削弱消化功能，生命的物质基础就会被

破坏。 但要注意的是，认为“一切病都是吃出

来的，所以可以把病吃回去”，是一种哗众取

宠的宣传，并不科学。

秋季膳食要以滋阴润肺为原则。 年老胃

弱者晨起喝粥，如百合莲子粥、银耳冰糖糯

米粥、杏仁川贝糯米粥、黑芝麻粥等。 多吃一

些酸味果蔬，少吃辛辣刺激的食品，对护肝

益肺大有好处。

天气转凉，应尽量少吃寒凉的食物或生

食大量瓜果，尤其是脾胃虚寒者。 调理脾胃

应侧重清热、健脾，少食多餐，多吃熟、温软

开胃、易消化食物。

第四，预防颈腰痛。现在患颈椎病

的人越来越多，首先应做到“三避寒”，重点

保护颈部、膝盖、足部，做好日常保暖工作，

不要长时间吹空调。 其次，腰腹部也要保养。

有些年轻人后面露腰，前面露脐，到了六七

十岁，不是胃病就是腰痛。 再次，忌用高枕、

软床。 理想的枕头高度是用力压一下，枕头

仍有 8 厘米高，大约有一拳高，这个高度的

枕头能使颈椎保持平衡状态。 此外，腰痛者、

老年人最好睡硬床。

日常生活中，颈腰痛者每天可以用金银

花 6 克、玄参 6 克、薄荷 3 克，泡茶喝，或加

在热水中泡脚。 一段时间后，你就会感觉气

血通畅，周身舒展。 此方也适合患有慢性咽

炎的人。

（据《生命时报》）


