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千佛山医院专家告诉你———

人人体体的的健健康康密密码码该该如如何何解解读读
相关链接

几种常见病的

保健方法

人体是一部24小时运转的
机器，当机器老化，加上生活的
种种不注意，各种疾病将找上门
来。除了科学地治疗，日常生活
的调养往往能事半功倍。姜慧医
生列举了几种常见病的保健注
意事项。

高血压：

1 .严格限制钠盐摄入，每人每
日食盐摄入量宜控制在6克以下

2 .戒烟酒或严格限制烟酒
3 .注意合理膳食，控制体重，减

少脂肪摄入，多吃蔬菜和水果
4 .根据年龄及身体状况选择慢

跑、快步走、太极拳、气功等不同运
动方式

5 .及时就诊，遵从医嘱，及时服
用降压药物

糖尿病

1 .老年人应合理饮食，适当地
吃，科学地吃，严格控制糖分和脂肪
摄入量，少吃油炸食品，减少摄取的
总热量 ;在饮食中增加膳食纤维的
量，多吃一些蔬菜、麦麸、豆及整谷，
并注意补充维生素和无机盐

2 .经常保持一定的运动量，促
进新陈代谢，控制体重;

3 .系统治疗：正规医院，科学治
疗。应用降糖药、胰岛素等。

4 .注意监测

冠心病

1、老年人脾胃功能衰退，应慎
食或节食油腻、炙燥、辛辣、生冷食
物，控制总热量的摄入，控制高胆固
醇、高脂肪食物和食糖摄入，多吃能
降脂的蔬菜，如芹菜、萝卜、西红柿、
黄瓜、苦瓜等

2 .不吸烟、不酗酒
3 .保持适当的体育锻炼
4 .生活要有规律，保持足够的

睡眠
5 .积极防治与冠心病关系密切

的老年慢性疾病：如高血压、高血
脂、糖尿病等。

前列腺增生

1、前列腺病人应禁饮烈酒，少
食辛辣肥甘之品，应多食新鲜水果、
蔬菜、粗粮等；

2 .不可憋尿、久坐及过度劳累；
白天应多饮水，夜间适当减少饮水。

3 .一旦出现症状，及时就诊，遵
医嘱进行药物治疗，不可自行停药
或减药，并要定期进行复查，根据病
情及时调整治疗方案。 (徐洁)

如今，每年一次体检已成为不少城市居民的生活必需品。但拿到一份体检报告，面对密密麻麻的指标，你
能从中解读出哪些身体的信息？医院的体检诊断，哪些需要治疗，哪些只需要调养和观察就可以了？本期，齐鲁
晚报健康大讲堂邀请了山东省千佛山医院健康管理中心医生姜慧，为社区居民解读身体的健康密码。

本报记者 徐洁

在体检门诊中，高血压可谓最为常见。姜慧
说，高血压起初并没有症状，许多人是通过体检发
现患有高血压的，当然体检过程中，有时爬楼梯、
走路等，导致血压测量不准确，应当休息5分钟再
测，在安静、清醒、没有抗高血压药状态下，3次以
上测量血压值≥140/90mmHg时，就可以诊断为
高血压了。

许多人认为虽然有高血压，但没什么症状
就不治疗。姜慧说，其实这也是不科学的，高血
压对身体的危害是相当大的，随着高血压的发
展，可能出现头晕、头痛、眼花、耳鸣、失眠、乏
力、注意力不集中等症状，进一步发展可出现
心、脑、肾、动脉及眼底等脏器的改变，引起中
风、心脏病、血管瘤、肾衰竭等疾病。

姜慧建议，高血压患者首先一定要戒烟，
烟草中的尼古丁等有害物质不仅可以伤害呼
吸系统，还能引起血管的炎症和痉挛；此外，从
饮食着手，控制体重。可以购买家庭用血压计，
时常监测。

●收缩压≥140/90mmHg为高血压

糖尿病属于内分泌代谢系统疾病，也是一
种常见的老年病。在体检中，一般是通过血糖指
标来诊断的。姜慧介绍，非同日两次测量血糖，
空腹血糖大于或等于7 . 0毫摩尔/升，或餐后两
小时血糖大于或等于11 . 1毫摩尔/升即可确诊
糖尿病了。

据介绍，糖尿病的典型症状为“三多一少”，
即多尿、多饮、多食和消瘦；不典型症状包括：一
些Ⅱ型糖尿病患者症状不典型，仅有头昏、乏力
等，甚至无症状。有的发病早期或糖尿病发病前
阶段，可出现午餐或晚餐前低血糖症状。

姜慧说，糖尿病如今非常常见，且发病年龄
低龄化，这是一种非常麻烦且可怕的疾病，可引
起多种慢性并发症，如糖尿病性心脏病、糖尿病
性肢端坏疽、糖尿病性视网膜病变及神经病变
等。许多糖尿病患者靠服用降糖药和注射胰岛
素控制血糖，姜慧提醒，使用这两种药物一定要
遵医嘱，不要过量，如引起低血糖将更加麻烦。

●空腹血糖≥7 . 0毫摩尔/升 可确诊为糖尿病

许多疾病在发病之初并没
有明显症状，导致许多疾病被忽
略，而这也强调了定期体检的重
要。前列腺增生就是老年男性一
种常见但症状不明显的疾病。姜
慧说，大多数患者常无明显症
状，随着病情发展，可出现尿频、
尿急、进行性排尿困难、尿失禁、
急性尿潴留、食欲不振、恶心、呕
吐及贫血等症状。

不过，需要知道的是前列腺
增生是一种良性病变，不必惊
慌，发病原因与人体内雄激素与
雌激素的平衡失调有关，但长期
病变被忽视，可引起肾积水和肾
功能损害，还可并发结石，感染、
肿瘤等。

●前列腺增生
●早期无症状

●冠心病不治疗会引发心肌梗塞

冠心病是中老年
人最常见的一种心血
管病。姜慧说，冠心病
是冠状动脉血管的病
变，病变的根源在于
患 者 平 常 饮 食 不 合
理，体内脂质代谢紊
乱，使得血脂胆固醇
沉积在血管壁上，日
积月累，不断增厚的
血管壁将硬化、血栓、
堵塞。

她打了一个形象
的比喻，如同沉积了水垢的自来水管，血液流动的通路越来越窄，最终将
导致“梗住”的危险，这就是心肌梗塞，而心肌大面积坏死会危及生命。

冠心病的临床表现有心肌缺血、缺氧而导致的心绞痛、心律失常，因
此有以上症状的应及时治疗。

本本报报健健康康大大讲讲堂堂走走进进开开元元山山庄庄
专家告诉你，藏在体检表中的秘密

本报讯(记者 徐洁) 如今，每年一次
体检已成为不少城市居民的生活必需品。
但拿到一份体检报告，面对密密麻麻的指
标，你能从中解读出哪些身体的信息？医
院的体检诊断，哪些需要治疗，哪些只需
要调养和观察就可以了？12月10日，本报健
康大讲堂走进历下区文东街道办事处中
创开元山庄社区，邀请山东省千佛山医院
健康管理中心医生姜慧，为社区居民解读
身体的健康密码。

10日下午两点半，居委会一楼活动
室坐满了关注大讲堂的热心读者和社区

居民。74岁的陈老先生专门坐公交车赶
来，带着他刚刚拿到的体检报告。前不
久，陈老先生专门到北京中国人民解放
军总医院做了一次全面的体检，不过，报
告上的有些数值意味着什么，他还不是
很清楚；医生的诊断如右肾、肝脏囊肿，
到底需不需要治疗，这些都是陈老先生
想弄清楚的问题。

姜慧医生从体检中老年人常见病的
早发现及预防、不同年龄阶段的体检应
选哪些项目等角度，用图表和事例为在
场的观众做了深入浅出的讲解。精彩处，

不少读者举起手机拍照存下资料。
讲座结束后，大讲堂现场几乎成了

“义诊室”。不少观众围住姜慧医生，提问
体检及日常生活中遇到的健康问题。68岁
的社区居民王女士问，她的体检报告上经
常显示甘油三酯偏高，应当吃药治疗还是
饮食调理？对健康到底有什么影响？对于
居民的疑惑，姜慧医生一一进行了解答。

大讲堂结束后，如新(中国)日用保
健品有限公司还为社区居民进行了心脑
血管疾病基因检测、免费体脂检测和类
胡萝卜素检测。 健康大讲堂活动现场。


	E37-PDF 版面

