
昨天是母亲节。 每当这个时候， 很多人都会给母亲送上祝
福， 感激母亲养育之恩。 30岁左右的母亲， 初为人母， 面临生活
和工作的双重压力； 40岁左右的母亲， 将面临衰老和更年期的考
验； 慢慢进入老年的母亲， 本应该享受闲暇时光， 却又很容易受
到各种疾病的威胁。 各个年龄段的母亲， 到底怎么做才能保持良
好的健康状态呢？ 本期， 我们特邀卫生部中日友好医院中医妇科
主任赵红教授为我们一一讲述。

【专家声音】

切胃手术
时间短创伤小
但并不适合所有人

□佳禾

□本报记者 黄葵

肥肥胖胖可可诱诱发发多多种种疾疾病病
减减肥肥手手术术正正悄悄然然流流行行

【健康红绿灯】

绿灯
绿豆可清肝火

绿豆为五谷之中的平肝圣
品， 可以清肝火， 特别是在初夏
时节， 尤其适合肝火偏旺者以及
有高血脂、 高血压、 脂肪肝、 爱
发火等症状的人食用。 另外， 用
枸杞子、 怀菊花泡茶常饮， 既能
清肝明目， 又能养肝血之不足，
还可以降血脂 、 降血压 、 治头
晕。

大蒜具有很强的杀菌作用，
并且可以抗癌， 尤其是独头蒜，
独头蒜实际上是植株营养不足、
发育不良、 不能产生多瓣的大
蒜 鳞 茎 。 其 辛 辣 味 独 特 ， 具
有 一 定 的 药 用 价 值 ， 研 究 显
示， 其防癌作用也要高于普通分
瓣蒜。

独头蒜更抗癌
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红灯

■母亲三十
初为人母讲究多
怀孕时间25至30岁最佳

赵红表示， 25至30岁是女性
成为母亲的最佳时间段 ， 这期
间， 女性的激素水平和卵巢功能
都比较好。 随着激素水平和卵巢
功能的下降， 35岁以后女性的妊
娠率会明显下降， 因此 “35岁，
是女人的一个坎。”

随着生活水平的提高， 为了
怀孕来医院咨询、 调理的人越来
越多。 赵红提醒， 适当的备孕是
必要的， 但是不必太紧张。 情绪
紧张也容易导致女性月经紊乱，
排卵不正常， 导致不孕。

赵红说 ， 一般的女性备孕
时， 做一个普通体检即可， 其中
包括 ： 血常规 、 肝肾功能 、 血
糖、 甲状腺功能、 妇科检查、 宫
颈刮片、 盆腔B超。 这些检查主
要是为了防止怀孕过程中出现贫
血、 糖尿病、 妇科炎症等情况，
影响母体和胎儿的健康。

产后坐月子不能废除

近年来， 产后坐月子备受争
议。 赵红表示， 坐月子是适合中
国人体质的 ， 是符合生理过程
的， 不能废除。

赵红说， 分娩时， 产妇会用
力、 出血， 可导致气血损伤； 同
时， 分娩时产妇会大量的出汗，
全身毛孔处于张开状态， 容易受
到外邪侵扰； 此外， 产妇需要排
恶露、 产乳汁， 中医认为， 恶露
和乳汁都是气血所化的， 因此产
妇需要一定的时间好好休息， 适
当的补充营养 ， 以帮助身体恢
复。 “休息好了， 对孩子和大人
都有利。”

对于产后调理， 赵红表示，
体质较弱的产妇可用当归、 黄芪
炖煮各种汤品， 补气血。 奶水不
好的产妇， 可在炖汤时加入丝瓜
通乳。 此外， 产妇可以多吃些醪
糟糖水煮蛋， 可以起到通乳和排
恶露的作用。

■母亲四十
更年期综合征来袭
保健： 勿滥服镇痛药

女性进入40岁后， 开始面临
衰老的问题， 更年期也会随之到
来 ， 部分女性还会产生妇科肿
瘤， 这些都为女性的健康带来阴
影。

女性绝经期在45岁到55岁 ，
由于体内雌激素减少， 会出现一
系列的病症 ， 例如 ： 心血管疾
病、 血脂升高、 神经血管功能失
调等。 不少女性出现头疼、 关节
痛、 腰疼等症状， 开始自行服用
镇痛药。

赵红表示 ， 无论何种镇痛
药， 如不经医生指导， 长期随意
服用 ， 都可能掩盖身体已有疾

病， 延误诊断治疗。 特别是更年
期的身体痛、 关节痛常常是因为
缺钙所致 ， 补充钙剂 ， 适当活
动， 加强锻炼有助于缓解疼痛的
症状。

更年期妇女自我保健要做
到： 40岁以上的女性每年做1次
全身体检； 服用钙片或钙质丰富
的食物； 经常运动； 把停经症状
坦白告诉医生； 莫让自己超重，
也不要太瘦； 要每天抽些时间有
效地舒缓身心； 进食营养丰富的
食物， 少吃脂肪含量高的食物；
不妨替自己找些新事情来做， 如
参加义务工作等， 使生活更加充
实； 对人生抱有积极的态度， 不
沮丧、 不消极。

赵红提醒， 作为子女， 面对
更年期的母亲应多一分宽容， 要
想方设法让母亲心情愉快， 帮助
母亲顺利度过更年期。

赵红表示， 更年期内分泌出
现改变， 应着重从饮食上调理。
不要盲目节食， 适当吃些粗粮 ，
可以促进肠道蠕动。 多吃蔬菜水
果， 少吃刺激性的食物。

赵红为更年期女性提供了两
个食疗方。 杞枣汤： 枸杞子、 桑
葚子、 红枣各等份， 水煎服， 早
晚各1次， 适用于更年期头晕目
眩、 饮食不香、 困倦乏力及面色
苍白者。 莲子百合粥： 莲子、 百
合、 粳米各30克同煮， 早晚各服
1次， 适用于更年期心悸、 健忘、
乏力、 皮肤粗糙者。

■母亲五十
骨质疏松应提前预防

随着女性卵巢的完全萎缩，
雌激素降到了低点， 此时骨质疏
松、 肿瘤、 老年痴呆、 心脑血管
疾病等健康问题很容易 “登门拜
访”， 让人防不胜防。

赵红建议， 由于疾病已经正
面来袭， 生活习惯、 营养、 运动
方面的调理就更为重要。 作为子
女， 在这个时候更应该多关心年
迈的母亲， 比如为母亲补钙， 以
防骨质疏松等 ； 平时多陪陪母
亲。

说到如何补钙的问题， 赵红
表示， 女性在生完孩子后就应该
开始补钙， 早点开始储存钙质，
预防流失。 在补钙的同时要注意
补充维生素D， 以帮助钙质的吸
收。 此外， 还要保持适当的运动
量， 最好是户外运动。

针对补充雌激素的问题， 赵
红表示， 目前对于补充雌激素仍
存在一定的争议， 一方面雌激素
对减轻更年期症状 、 防治骨质
疏 松 和 心 血 管 疾 病 有 益 处 ；
但另一方面 ， 如果使用不当会
导致一些肿瘤的潜在危险， 特别
是有乳腺癌、 子宫内膜癌家族史
的女性。

因此， 雌激素治疗有非常严
格的适应症， 并非人人都适用，
必须在医生的指导下进行。

（京华）

不不同同年年龄龄母母亲亲
健健康康关关注注有有别别

决明子可缓解上火和便秘等
症状 ， 还能降血脂 ， 可以泡药
茶。 但是， 由于决明子性寒凉，
服用过多会损伤正气， 伤害脾胃
功能， 长期用会引起腹泻， 建议
平时肠胃不好的人应慎用决明子
泡茶。

决明子茶要慎喝

许多年轻人一到春、 夏季就
信誓旦旦地要减肥， 在美丽的夏
天可以穿漂亮的裙子。 肥胖是高
血压、 糖尿病等慢性病的危险因
素， 因此控制体重是十分重要的
事情。 减肥现在有多种手段， 一
是靠管住嘴迈开腿， 其次可以药
物减肥， 现在还可以手术减肥。

全球每年实施减肥手术
逾30万例

据了解， 减肥手术在欧美国
家非常普及， 现在全球每年实施
各种减肥手术约30万至40万例
次。 2009年北京天坛医院普通外
科胃肠专业组在国内三级甲等医
院中率先开展微创手术治疗2型
糖尿病基础上， 又开展了微创手
术治疗肥胖症， 以具有天坛特色
的糖尿病及肥胖症多学科综合诊
疗模式 ， 更好地为广大患者服
务 。 至今已完成各类减肥手术
150多例， 其中合并2型糖尿病患
者术后血糖控制良好， 约70%患
者血糖达标。

肥胖已被世界卫生组织列为
严重危害人类健康的五大疾病之
一， 其危害程度远高于吸烟。 它
不仅是一种独立的疾病， 而且极
易引发糖尿病、 高血压、 心脑血
管疾病、 脂肪肝、 胆结石等一系
列其它疾病， 甚至引发失业、 离
婚、 自卑 , 乃至自杀等许多社会
和心理问题， 严重威胁着人们健
康和生活。 数据显示， 人体每增
加5公斤体重， 患冠心病的几率
就将升高14%， 患缺血性脑中风
几率提高16%。

减肥手术主要通过切胃
控制食欲

目前， 国内开展的减肥手术

主要是腹腔镜下袖状胃切除术和
胃旁路手术。 袖状胃切除术主要
是通过限制摄入达到减重的目
的， 而胃旁路手术主要是通过限
制摄入及减少吸收达到减重的目
的。

前不久， 首都医科大学附属
北京天坛医院成功为一超胖女实
施腹腔镜减肥术， 主刀医生、 普
外科主任医师白日星教授介绍
说， 手术的基本方法是在腹腔镜
下将胃纵行切除， 缩小了胃的容
积 ， 同时切除大部分内分泌细
胞， 手术后食欲量下降， 从而达
到减肥的目的。

很多人熬骨汤， 喜欢把棒骨
敲碎， 吸食其中的骨髓， 认为很
滋补 。 但营养师提醒 ， 为了健
康， 棒骨骨髓还是别吸了。

国家二级公共营养师郭志清
介绍， 家畜成年后骨头内的红骨
髓会变成黄骨髓， 黄骨髓主要成

分是饱和脂肪， 含量达到90%以
上。 因此经常食用骨髓对于预防
肥胖、 高血脂、 心脑血管疾病都
不利， 尤其是老年人、 肥胖者以
及三高人群更不适宜长期食用。
所以， 别怕浪费， 炖过的骨棒，
还是 “一扔了之” 吧。

棒骨骨髓还是别吸了

白日星教授告诉记者， 袖状
胃切除术是在腹腔镜下将胃纵行
切除 ， 切除胃底 ， 缩小胃的容
积。 这个手术时间短、 创伤小、
相对安全， 不改变食物流经胃肠
道的途径， 不会产生营养物质的
缺乏， 更适合于年轻人。 袖状胃
切除术疗效明显， 病人在术后6
至12个月有望减轻超重部分的
30%至60%。 对于极重度肥胖以
及合并其它严重肥胖并发症的高
危患者而言 ， 可选择 该 手 术 ，
使 其 肥 胖 程 度 得 到 较 快 的 控
制 ， 达 到 尽 早 消 除 相 关 高 危
因素的目的 。

不过哪种人适合手术减肥，
还是需要具体咨询医生后再做
决定 ， 这个手术并不适合所有
人。

众所周知牛奶营养丰富， 但
是它并不适合所有人， 因为牛奶
容易生痰 、 产生过敏 ， 所以气
管、 肠胃、 皮肤差的人及体内火
气旺、 长期在潮湿气候地区生活
的人要尽量少饮用牛奶， 可以用
酸奶来代替。

火气旺少喝奶


