
心脏病是生活中比较常见的一种心血
管疾病，危害人的身体健康，但只要在日常
生活中注意好饮食，就能比较有效地预防该
疾病的发生。合肥市滨湖医院心内科主任
周炳凤建议，心脏病患者在饮食上要做到
“三少”和“三多”。

□苏洁 胡田田 记者 李皖婷

“三少”：
少食、少脂、少盐

少食就是限制进食的数量和种类。心
脏病人多半体重超重，因此应有意识地控
制每日热量摄取，减轻体重。建议每次进
食不宜过饱，以免加重胃肠负担，引发心脏
病发作。

少脂就是尽量少食用高脂肪和高胆固
醇食物，如油类、肥肉类食品、动物内脏等。
过多的脂肪会造成肥胖、高血脂，长期高血
脂是引起动脉硬化的主要因素。避免动物
性食品，少吃肥肉、奶油、黄油等脂肪类食
物，少吃动物肝脏、脑、鱼子、墨斗鱼等含胆
固醇高的食物。应多选用豆类食品，因黄豆
中含有卵磷脂及无机盐，对防止冠心病十分
有利。

吃盐过多，会导致钠水潴留，增加血容
量，加重心脏负担，对预防心脏病不利，因此
每日食盐量最好不要超过6克。

“三多”：
多纤维素、多维生素、多微量元素

膳食纤维素是一种不能被人体消化、吸
收的物质，但它能存进胆酸从粪便中排出，
减少胆固醇在体内生成，有利于冠心病的防
治。纤维素主要存在于蔬菜中，以竹笋、梅
干菜、芹菜、韭菜为代表，粮食作物中以黄
豆、燕麦含量较多，国内认为，每天纤维素应
吃15~30克左右，才能满足需要。

丰富的维生素有助于心脏健康。如维生
素 C 能改善冠状动脉的血液循环，保护血管
内皮细胞的完整性，还能促进胆固醇生成胆
酸，从而降低血中有害的胆固醇。维生素 E
具有很强的抗氧化作用，能阻止不饱和脂肪
酸发生过氧化，保护心肌，预防血栓。

微量元素数量不多，但作用很大，心脏病
人同样离不开。硒能保护心脏，防止病毒感
染，是心脏的守护神；铬能强化胰岛细胞，预
防糖尿病，还能促进胆固醇吸收，从而减缓
或阻止冠心病的发生、发展。此外，钙、镁、
钾、碘等矿物元素对保护心脏有益。

心脏病人饮食宜“三少”“三多”
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知恬逸自足者，为得安乐本。

——《尊生八笺》”

慢性宫颈炎危害大

读者：慢性宫颈炎有哪些危害？

吴艳：1.加重病情：慢性宫颈炎治疗不彻底，宫颈长期受到炎症
刺激，可造成息肉，裂伤，外翻及囊肿等更深度病变。2.影响夫妻生
活：慢性宫颈炎患者除了出现白带增多，尿频，尿急等症状影响心情
外，严重者还会在性生活中出血，从而对夫妻性生活产生厌恶感。
3.增加癌变几率：宫颈癌的发病多是由于宫颈炎引起，可以认为宫颈
炎倘若不能得到及时有效的治疗，很可能就是宫颈癌患者。资料显
示，宫颈糜烂患者发生宫颈癌的几率比健康女性要高出10倍，这就是
慢性宫颈炎患者在治疗前，医生建议做宫颈防癌检查的原因。4.导致
不孕症：慢性宫颈炎患者常会出现分泌物增多症状，这些分泌物黏稠
会影响精子活动度，杀死精子，从而降低精子的存活率。5.引发并发
症：慢性宫颈炎得不到及时有效治疗，会导致子宫内膜炎，盆腔炎等
多种并发症。

治疗慢性宫颈炎可采用聚焦超声法

读者：慢性宫颈炎有哪些治疗方法？

吴艳：物理治疗是慢性宫颈炎的有效治疗方法，包括目前临床
上常用的物理治疗方法：微波、电熨、激光、红外线、聚焦超声等方
法。其中聚焦超声治疗是一种非侵入性局部治疗的全新技术。这
种方法在操作中无烟雾和浓重气味，无辐射，是一种环保的治疗方
式。另外它也没有其他物理治疗的结痂脱落，所以组织恢复快，宫
颈无瘢痕，能保持宫颈上皮的完整性。各种治疗均需在月经干净后
3～7天以及无生殖道炎症情况下进行。

多种原因会导致外阴瘙痒

读者：外阴瘙痒的原因有哪些？

吴艳：主要有局部原因：各种阴道炎、疱疹、湿疹、药物过敏、护
肤品刺激及不良卫生习惯等；全身原因：糖尿病，黄疸，重度贫血，维
生素缺乏，白血病等。一旦出现外阴瘙痒，应尽快进行妇科检查及
化验检查，如血糖测定；做白带常规化验，明确阴道炎种类。平日要
注意外阴卫生，禁辛辣食物，积极治疗糖尿病等基础性疾病。

75%女性一生中会患一次外阴阴道假丝酵母菌病

读者：什么是外阴阴道假丝酵母菌病？严重吗？

吴艳：外阴阴道假丝酵母菌病是由假丝酵母菌引起的常见外阴
阴道炎症。约75%的女性一生中患过一次外阴阴道假丝酵母菌病，
45%的妇女经历过2次或者以上的发作。症状有外阴奇痒，白带增
多；还可有尿频，尿痛及性交痛。典型白带呈豆渣样或者凝乳块样，
无特殊气味。

治疗可局部用药，也可全身用药，主要以局部短疗程抗真菌药
物为主。（1）局部用药：可选用下列药物放于阴道内：①咪康唑栓剂，
每晚1粒(200mg)，连用7日。②克霉唑栓剂，每晚1粒(150mg)，塞入
阴道深部，连用7日。③制霉菌素栓剂，每晚1粒(10万U)，连用10~
14日。（2）全身用药：对不能耐受局部用药者，可选用口服药物。常
用药物：氟康唑150mg，顿服。也可选用伊曲康唑，每次200mg，每
日1次，连用3~5日;或采用1日疗法，400mg分2次口服。

不是所有的子宫肌瘤都需手术治疗

读者：哪些情况的子宫肌瘤需要手术治疗？

吴艳：1.月经过多致继发贫血，药物治疗无效；2.严重腹痛，性生
活疼痛或慢性腹痛，有蒂肌瘤扭转引起急性腹痛；3.体积大或引起膀
胱，直肠压迫症状；4.能确定肌瘤是不孕或反复流产的唯一原因者；5.
疑有肉瘤变；手术方式有经腹，经阴道或经宫腔镜及腹腔镜进行。

慢性宫颈炎早治 远离深度病变

问题一：年轻人长白发可以拔掉吗？会

不会出现越拔越长的情况？

合肥市二院皮肤科主治医师张慧：不
建议拔，容易破坏毛囊引起毛囊炎。白发
与劳累休息不好、精神紧张、微量元素缺
乏偏食都有关系的，应注意放松心情，均
衡饮食。

问题二：是不是只有抽血才能分辨自己

得的是普通的感冒还是病毒性感冒？听说

感冒吃不吃药都是 7 天才能好，病程太长会

不会影响自身健康呢？

合肥市二院呼吸内科主治医师董琳：
病毒性感冒多以流鼻涕打喷嚏为主，细菌
性感冒则伴有咳嗽、扁桃体肿大等。如果
病毒性感冒注意多喝水，多休息，一周左右
可以自愈。细菌性感冒必要时可以服用消
炎药。病程较长会影响健康，尤其是有基
础疾病的老年人，长期感冒不愈可诱发其
他下呼吸道疾病。建议老年人不能硬抗，
对症处理。

问题三：女儿今年11岁了，请问什么时

候开始穿内衣合适？小姑娘是不是不能穿

戴钢圈的内衣？

合肥市二院妇产科主治医师邵显玉：需
根据自身发育情况而定，发育期不建议穿着
带钢圈的内衣。

问题四：经常胃疼怕冷，听别人说是体

内湿气过重的表现？有治疗的方法吗？

合肥市二院消化内科医师陈军：长期胃
痛建议服用一些胃药，如反复不好，应及时
前往医院就诊治疗。

问题五：我今年 24 岁，最近开始晨跑。

但我一直不知道晨跑是在早饭前跑好还是

早饭后跑好，怕跑的时间不对反而伤害身

体，医生能不能帮忙支招？

合肥市二院消化内科医师陈军：跑步前
可适量进食，但不宜过饱。如果什么都不
吃，剧烈运动时会引发低血糖。如果过饱则
会增加胃负担，导致消化不良，诱发胃下垂、
阑尾炎等疾病。

朱沛炎 胡田田 记者 李皖婷

□胡田田 张晓玲
记者 李皖婷/文 周诚/图

哪些妇科常见病的危害较大？
宫腔镜手术有年龄限制吗？8月 7
日上午 9:30～10:30，市场星报健
康热线0551-62623752，邀请合肥
市三院妇产科副主任吴艳为大家答
疑解惑。

吴艳，副主任医师，擅长妇科感
染性疾病、急腹症、生殖内分泌疾病、
妇科良性肿瘤的诊治；对生殖道畸
形、妇科恶性肿瘤及规范化疗、随访
具备一定的诊治能力；熟练进行产程
观察、困难产程处理、高危孕产妇的
识别、救治、新生儿重度窒息复苏及
产后大出血救治技术等。

睡眠障碍可以药物治疗吗？脑血管病患
者康复要注意哪些？夏秋季节如何预防中
风发作？下周五（8 月 14 日）上午 9:30 至 10:
30，本报健康热线 0551-62623752，将邀请
安徽省第二人民医院神经内科主任姜丹为
大家提供电话咨询服务。

姜丹，主任医师，副教授，安徽省第二人
民医院神经内科主任，安徽省神经电生理学
会常委，安徽省神经病学会委员。从事脑血
管疾病、癫痫、痴呆、睡眠障碍、脊髓疾病、神
经肌肉等疾病的诊疗工作。

夏鹏程 胡田田 记者 李皖婷

夏秋季节如何预防中风发作？


