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腰椎间盘突出症是现代人常见的疾患之

一，主要表现为腰部疼痛，一侧下肢或双下肢麻

木、疼痛等。广州医科大学附属第三医院脊柱

外科主任医师张平提醒大家，过度肥胖及不良

的嗜好，比如吸烟、酗酒等，会加剧腰椎间盘退

变；长期坐位工作者需注意调整桌椅高度，避免

跷二郎腿、含胸弯腰驼背等不良坐姿，定时改变

姿势。避免太剧烈的运动、避免增加腹压的不

良习惯，如剧烈咳嗽、打喷嚏、长期便秘过度用

力排便等；推荐运动项目是游泳、吊单杠、飞燕

式及拱桥式腰背肌功能锻炼等。

□ 据《羊城晚报》

□ 生活百科

从中医的角度而言，小麦能清虚热、止烦

渴。炎炎夏日，想养心健脾，不妨试试这两道与

小麦有关的汤水。

推荐1：甘麦大枣汤

材料：生甘草10克，小麦30克，大枣5~10枚。

做法：先将小麦洗净，然后将净水约500毫升

倒入锅中，放入生甘草、小麦和大枣，用小火慢慢

熬，煮沸后煎至250毫升左右，去渣，饮汤，吃枣。

功效：养心安神，但舌苔厚腻、痰多者不宜；

如果伴有夜间出汗严重情况，则可用浮小麦（轻

浮瘪瘦的小麦）取代小麦。

推荐2：浮小麦羊肚汤

材料：浮小麦50~100克，羊肚250~350克。

做法：浮小麦放纱布袋内，扎口；羊肚洗净切

块。两味同煮至肚熟，弃药袋，调味。早晚餐服食。

功效：健脾益气止汗。 □ 据《快乐老年报》

夏季养心试试两道小麦汤

游泳、吊单杠预防腰椎间盘突出

短期减重后会遇“天花板”
代餐即取代部分或全部正餐的食物。广东

省妇幼保健院儿保科医生彭武江指出，在具有减

肥功能的代餐出现前，代餐多用于医疗，如糖尿

病患者使用益力佳代替早餐、夜宵，或因较难从

原有食量达到控制饮食的目标要求，而使用代餐

作为补充；或因无法正常进食使用匀浆膳等。

“使用代餐产品3~5天能减重1~2公斤。”彭武

江分析，这种效果首先与代餐产品低脂、低热的成

分有关；其次，使用一餐代餐产品的食物量仅数

两，而正常正餐食物量达1~2斤，食物量减少、消化

食物的残渣也减少，减重立竿见影；此外，与食用

米饭、炒粉相比，代餐粉、代餐粥等能让就餐者减

少饮水量，从而实现降低体重。

因此，使用代餐产品减轻一定的体重，达到

摄入热量、食物量与饮水量的“天花板”后，单纯

依靠代餐也难以取得更大的减重效果，而且恢复

正常饮食后，体重容易反弹。

代餐有饱腹感但营养不足
代餐食物量少、有饱腹感的特性让减肥的

痛苦程度大大减轻。彭武江表示，因为代餐产

品纤维素含量高，人体消化吸收困难，从而减

少了饥饿感。

不过，代餐食物营养成分较小。部分代餐可

能有较少含量的豆类、特别的蛋白质等成分，但

对比正餐的营养成分有所差距，代餐减肥好比

“没有绝对化的节食”“半饥饿疗法”。

长期完全代餐并非健康减肥之道。彭武江

表示，最容易出现的后果是低血糖。同时，长期

完全代餐还有可能引起内分泌紊乱、胃肠炎等疾

病。由于食物残渣过少可能出现排便困难等问

题。如本身存在其他疾病，如患有胃病，过度依

赖代餐可能导致胃溃疡、胃穿孔等；对豆类过敏

的则可能出现腹胀气等问题。

晚餐食用代餐比较恰当
减肥患者不可盲目使用代餐。彭武江建议，

继发性肥胖患者，如使用激素治疗疾病导致肥

胖，没有控制其原发性疾病，则减肥意义有限。

对于单纯性肥胖患者，如选择代餐减肥，彭

武江表示，“一日代一餐、代晚餐意义比较大”。

晚餐后运动消耗减少，人体快速进入睡眠，此时

使用代餐对身体和精神的影响相对减少。由于

市面上代餐产品多种多样，部分产品可能并未

在标签中注明所有成分，彭武江不建议搭配蜂

蜜、牛奶、酸奶、果汁等服用代餐，以防其在体内

相互作用。

星报讯（李军军 顾大群 记者 马冰璐）昨日，记者

获悉，中国科大附一院（南区）神经外科脑血管病团队

成功为一例颅内静脉窦血栓患者完成颅内静脉窦取栓

溶栓术，患者手术顺利，术后恢复良好。此手术难度及

风险较大，目前国内仅有少数医院能够开展，在我省尚

属首例。

28 岁女性患者王双（化名）因妇科类疾病进行

雌激素治疗，治疗后出现头痛并逐渐加重，随后出现

意识不清、肢体偏瘫现象。在辗转多家医院均无好

转的情况下，王双被转入中国科大附一院（南区）神

经外科治疗。结合患者病史、临床表现以及入院后

头颅 CT 和磁共振等检查结果，经科室讨论，确诊王

双为颅内静脉窦血栓。

由于患者之前使用抗凝治疗效果不佳，且症状逐

渐加重，时间刻不容缓。中国科大附一院（南区）神经

外科张扬主任医师带领脑血管病团队经快速术前讨论

评估后，准备急诊行颅内静脉窦取栓溶栓术。

由于颅内静脉窦位置的造影剂影像不像动脉处那

样清晰，同时，静脉窦内存在防止血液回流的静脉瓣，

术中微导管几乎需要在血管内“盲穿”进入静脉窦血栓

处，手术难度可想而知。经过数小时的术中努力，手术

顺利完成。王双神志现已完全清楚，右侧肢体偏瘫也

已慢慢恢复，目前已顺利康复出院。

星报讯（李军军 记者 马冰璐）胸痛是最常见的急

症之一，其中急性心肌梗死、急性肺栓塞、主动脉夹层是

致死率最高的胸痛原因。为加速推动安徽省胸痛中心

规范化建设，在全省范围内建立科学的急性心血管疾病

区域协同医疗救治体系，昨日，由中国科大附一院（安徽

省立医院）牵头的安徽省胸痛中心联盟在合肥成立，将

力争在2021年底实现安徽省内区域胸痛中心全覆盖。

据了解，首批联盟成员单位包括合肥市第一人民

医院、阜阳市人民医院、淮南市第一人民医院、六安市

立医院在内的 27 家已经通过中国胸痛中心认证或者

已经启动胸痛中心建设并申请启动认证程序的省、

市、县级医院。

据该联盟主席葛均波院士介绍，我省胸痛中心建

设相较于全国其他省份起步晚，发展速度偏缓。目前

安徽省已注册胸痛中心单位 120 家，通过认证胸痛中

心仅有 11 家。新成立的安徽省胸痛中心联盟将在安

徽省卫健委的指导下，通过对全省分地区或分片进行

胸痛中心建设培训，以及对创建胸痛中心的单位进行

定点、分级指导和分层帮扶等形式，规范开展胸痛中

心创建工作，同时计划成立若干个市级“胸痛中心联

盟”，带动胸痛中心建设关口下移，力争 3 年内使我省

通过论证的“中国胸痛中心”数量大幅提升，急性心血

管病急诊救治能力明显提高，急诊急救体系进一步完

善，在 2021 年底实现安徽省内区域胸痛中心全覆盖，

有效提高我省急性心血管疾病救治成功率，降低患者

病死率、致残率。

2021年底，我省有望实现
省内区域胸痛中心全覆盖

减肥靠代餐，你可能想多了

“管住嘴”的减肥方法还有不少。比如，生酮饮食、八小时禁食法、轻断食等。轻断食最常见的

是“5+2”模式，即一周 5 天相对正常进食，选择不连续的 2 天摄取平常能量的 1/4。号称“吃肉也能

瘦”的生酮饮食也颇受青睐。中国营养学会注册营养师颜晓东认为，轻断食比较好操作，但每周正

常进食的 5 天也要相应控制。而短期内有效的生酮饮食不建议超过一个月，使用半年以上会改变

人体的营养及基础代谢。

天气越来越热，不少人已经开始恐慌，身上的肥

肉怎么“消”？如今花样繁多的代餐产品为减肥人群

构建了不再挨饿的快速减肥通道；与此同时，使用代

餐不当导致损害身体健康的新闻报道也屡见不鲜。

代餐产品减肥是否值得一试？ □ 综合

新潮减肥法频出□ 链接

我省首例
颅内静脉窦取栓溶栓术完成


