
■ 本报记者 徐晗溪
通讯员 全锦子

近年来，轻断食成为一种流行
的养生方法。打开网络，搜索“轻断
食”，可以看到“轻断食排毒”“轻断
食减肥”“轻断食治百病”等内容，主
流做法即“5+2模式”，即一周内有
两天将每日摄入的食物热量控制在
500千卡左右。一些网友表示，轻断
食不仅能够改变饮食习惯，达到减
肥目的，而且能够提高心智，成为一
种时尚的生活方式。

这样做真的能减去多余的脂肪，
让身体更健康吗？怎样才是轻断食
的正确方式？7月14日，海南日报记
者采访了海口市人民医院临床营养
科营养学专家徐超。

“轻断食并非人们理解的禁食、
长期断食，也并非人人都合适。”徐超
表示，轻断食是指在1周内，正常饮食
5天与节食两天相互交替进行，即一
周内有两天将每日摄入的食物热量
控制在500千卡左右，以达到减重目
的。

这种减肥法正风靡欧美国家，徐
超也在一些医学杂志上见到有外国
医学专家对此做过研究，据称该法不
但能减肥，而且能降低低密度胆固醇
和甘油三脂水平，有利于心血管健
康。他建议，如果是平日饮食不节
制、身体肥胖、腰围太大、患有高血脂
和脂肪肝等人群，可以尝试轻断食；
如果平日就吃的不多，饮食中肉蛋奶
不足、怕凉、消化不良和营养不良的

人群，就要谨慎轻断食。
“一周选择断食两天，一定是不连

续的两天，而且即便是断食期间也要
吃东西，保证基本的营养，最好在专业
的营养科医生指导下进行。”徐超表
示，人体需要通过定时定量补充蛋白
质、脂肪、糖类、微量元素、矿物质等各
种营养，来维持人体基本生理活动，长
时间的断食可导致营养不良、低蛋白
血症、贫血、免疫力下降等，所以一定
要把握好这个度。

断食养生法的推崇者，往往会从
古代“辟谷”修炼与现代医学对部分
患者实施的“饥饿疗法”寻找理论支
撑。他们认为，定时清理肠胃，不吃
谷物、肉、蛋、蔬菜等，大量喝白开水，
并以混合果汁、苹果等水果、青菜汁、
葡萄糖水等代替三餐饮食，可让身体
更健康。

据了解，现代医学的“饥饿疗
法”多用于积滞、腹泻或胃肠道有炎
症的患者，采取清淡饮食，禁食也不
过一两餐饭。只有患了肠梗阻、急
性胰腺炎、消化道大出血、严重炎症
性肠病等患者才要求一定时间的禁
食，而且需通过静脉补充营养，并会
在条件许可时尽快恢复饮食。

“即便适合轻断食的人群，平时
也要注意饮食健康，不要在断食过后
又开始大吃大喝。”徐超表示，在每日
采取合理膳食结构的前提下和专业
营养科医生的指导下，一周选取1—2
天断食是可行的，但超过两天，甚至
更长时间的断食并不科学，人们应量
力而行。
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“老黄”不姓黄

年龄相关性黄斑变性（AMD）也称作“老年
黄斑变性”，俗称“老黄”。“老黄”是一种慢性眼
病，是与年龄有关的黄斑区变性，它能够引起中
心视力急剧下降，影响阅读、驾驶、识别时间及面
部特征等，最终导致失明。老年黄斑变性是引起
50 岁及以上人群重度视力丧失的主要原因之
一，也是全球成年人致盲的首要疾病之一。

黄斑不是“斑”

黄斑并不是“斑”，而是我们眼底视网膜上一个
重要的生理区域，因富含叶黄素，比较周围组织看
起来色泽偏黄，所以称之为黄斑。黄斑位于视网膜
的中心，是视网膜中央视觉细胞最集中、决定视功
能的重要部位，能够识别形状、大小、颜色、纵深、距
离等大多数光学信号。若黄斑发生异常，就会出现
中心视力下降、眼前黑影或视物变形等症状，黄斑
的任何病变，如水肿、出血，都会影响成像。

湿性“老黄”损害大

湿性“老黄”是严重视力损害和失明的罪魁
祸首，造成视力损害的原因主要是异常的新生血
管在视网膜下生长，引起视网膜出血、水肿及视
网膜组织的破坏。

急性进展期可在短短2-3个月内就造成失
明的严重后果，即便不是急性发作，如果得不到
及时规范化的治疗，2年内10人中有8人视力将
降至法定盲（注：视力小于0.1）。40%以上的患者
在一只眼发生新生血管后另一只眼也会发生。

“老黄”的预防和自查

有研究发现，“老黄”与高血压、高血脂以及
不良生活习惯密切相关，尤其是吸烟和肥胖人
群。在日常生活中，可多摄入富含叶黄素的食
物，例如胡萝卜、黄辣椒等黄色的食物，紫外线强
的时候出门戴上有防护功能的太阳镜等这些有
助于预防“老黄”的到来。如果已经查出湿性黄
斑变性，也不要太焦虑，现已有了有效药物，医学
上称其为“眼内抗新生血管药物”。

“老黄”是老年人眼睛的“隐形杀手”，早期症
状并不明显，会被患者误以为是“老花”或者“白
内障”等，不加以重视，容易延误治疗。

（海南省眼科医院眼底病专科副主任医师
陈王灵）

海南省眼科医院特约科普

老年黄斑变性：

眼睛的“隐形杀手”

很多人去医院洗牙，都会要求医
生把牙齿洗白一点，其实，洗牙和牙齿
美白根本不是一回事。

人们俗称的“洗牙”，医学术语称
为“龈上洁治术”。所谓“洁”，就是去
掉牙面的细菌、牙石、色素等牙垢；而

“治”则指它是防治牙周病的基本方法
之一。 洗牙的主要目是为了维护牙
周健康，防治口腔疾病。洗牙可以清
除牙齿表面的咖啡渍、茶渍和烟渍以
及日积月累的牙结石，所以洗牙后，牙
齿看起来会更洁白。

只靠单纯的洗牙并不能达到美白
牙齿的目的，洗牙只是还原牙齿的本
色，但牙齿美白则属于专业美白技术，
可以有效提高牙齿颜色的美白色阶。
如果洗牙之后，仍然觉得牙齿泛着微

黄、不够亮白的话，可以进一步考虑专
业的牙齿美白技术。

日常刷牙只能清洁牙面的一部
分，即使搭配使用牙线、间隙刷等，也
不能清洁牙面的全部。菌斑和食物
残渣等在一定时间发生矿化就会形
成牙石，刷牙就不能去除，所以定期
洁牙是有必要的。大量研究已经证
明，在保持良好自我口腔健康维护的
基础上，定期洁牙是维持牙周健康、
预防龈炎和牙周炎发生的重要措施。

若有喝茶、喝咖啡、饮料、抽烟
等习惯以及患有牙周疾病的人士，
建议每半年左右到正规医院洁牙一
次；无以上习惯、牙齿较为健康的
人士，建议每一年左右到正规医院
洁牙一次。 （霍立）

洗牙≠牙齿美白

很多人夏季不宜喝凉茶

消暑可饮食疗汤水
夏季暑热难耐，很多人都喜欢喝传统凉茶消

暑。但随着人们生活与工作模式的改变，中草药
所制凉茶已不再适宜大部分都市人，不妨用不放
糖的茶饮来代替传统凉茶，更好喝也更方便。

夏季很多都市人不宜喝凉茶。传统的凉茶
是将药性寒凉、能解人体内热的中草药熬制出来
的植物性饮料，以广东凉茶最为出名。但正是

“药性寒凉”“解内热”的普遍凉茶特性，决定了它
不再适合大部分都市人用作夏天保健养生。

夏天再热、室外温度再高，都市人大多早出
晚归，白天整日在凉爽的空调房里工作，晚上回
到家也是“冷气”伺候，在空调的帮助下夜夜安
睡。这样的生活和工作模式下，几乎很少受到大
自然热气的浸染，所以体内没有以往人们那种暑
气；相反，可能积聚了不少寒气，稍有不慎，反而
容易受凉感冒。因此，白天空调房办公，晚上空
调房睡觉的人们，不建议常喝凉茶，以免导致体
质偏颇、抵抗力下降而生病。

此外，糖尿病患者、需要减肥或控制体重者
更要慎喝凉茶。一般凉茶都比较苦寒，常常会放
较多的糖调味，务必少喝。

专家建议，自己在家用常见的食材做一些老少
皆宜的“凉茶”，比如陈皮绿豆水、冬瓜薏米水、甘蔗
马蹄水、枸杞菊花水等。为了达到更健康的效果，
这类茶饮可以不放糖，直接饮用；为了达到美味且
清润的效果，放点蜂蜜也不错。

室外作业或在外奔忙者可偶尔喝凉茶。传
统凉茶依然有它的适用人群，也就是那些夏天仍
然在室外作业，或者在外奔波忙碌的人们，偶尔
来点凉茶降降身体的暑气确实是不错的。如果
去超市购买，最好选择常温的罐装凉茶，不要选
冰箱冷藏的，以免损伤脾胃。 （中国妇女报）

本报讯（记者符王润）7月17日
下午 3时，2019年度第五届海南省

“寻找百姓身边好医护”大型公益活动
公众投票环节正式结束。活动将进入
专家评审环节。

今年4月，第五届海南省“寻找百
姓身边好医护”大型公益活动启动。
活动报道过程中，不断有读者给主办
方来电、来信，推荐他们心目中的好医
护，并询问投票事宜。

今年4月至7月，海南日报报业
集团通过全媒体平台报道了省内
54名医护人员的先进事迹，7月 11
日，活动正式进入公众投票环节。
本届活动本着公平、公开、透明、便
捷的原则，设立了南海网、海南日报
微信公众号、电话和短信 4个投票
渠道。活动严禁刷票行为，主办方

对投票进行了实时监控，对经核查
确认刷票的票数做清零处理。

活动投票引发社会各界的广泛关
注。“请大家为这名医生投票，这样为
患者无私付出的医生，值得我们尊
重。”一名读者每天坚持在微信朋友圈
转发自己支持的好医生的投票链接，
并附上了投票方式说明，“投票还是其
次，我希望让更多人了解到这名医生
的感人事迹。”

“其实对我来说，能够有多少票
数不重要。最重要的是感受到那么
多人对我的肯定与支持，很多朋友和

老患者都给我打电话、发微信，表示
对我的支持。我觉得这就是对我工
作最大的肯定。无论评选结果如何，
我都会继续在自己的岗位上努力工
作，为患者提供更好的医疗服务。”一
位好医护候选人对海南日报记者说。

根据评选程序，活动投票结束
后，将进入专家评审环节。评审专家
由省内部分医院代表、媒体代表、群
众代表组成，他们将根据好医护的事
迹、医德医风和投票情况给出综合意
见。本次活动评选总成绩=投票总
数+专家评审组意见，其中，投票数量

占评选总成绩的40%，专家评审组意
见占评选总成绩的60%。活动将最
终产生好医护前十名人选和十名优
秀提名奖人选。获奖名单将于2019
年度第五届海南省“寻找百姓身边好
医护”大型公益活动揭晓晚会当天正
式公布。

同时，2019年度第五届海南省
“寻找百姓身边好医护”大型公益活动
揭晓晚会也在紧锣密鼓地筹备中。届
时，主办方将向社会公众免费发放部
分晚会门票，欢迎关注活动的读者到
现场观看。

2019年度海南省“寻找百姓身边好医护”大型公益活动投票结束

患者的支持就是最大的肯定
活动将进入专家评审环节

■ 本报记者 符王润

今年4月底，海南省人民医院
接到了一名83岁的患者。这名患
者因腹痛和出现血便，此前进入
医院的血管外科接受治疗。经检
查，这名老人患有腹主动脉瘤，同
时患有乙状结肠癌。在血管外科
实施了腹主动脉瘤手术后，老人
出现了术后感染、肾功能衰竭等
症状。

“这名患者转进我们科室时，
身体非常虚弱。”胃肠外二科主任
周卫平介绍，像这样的高龄患者，
由于对手术的耐受程度差，同时伴
有多种基础病，对很多医院的医生
来说都是“大难题”。

医生对这名患者采取了控制
血压、营养支持、化痰止咳、强心等
治疗措施，让其身体状况逐步稳
定。经过30多天的治疗，患者身体
逐步恢复。在确保其身体状况允
许的情况下，胃肠外二科的医生为
其实施了下行腹腔镜乙状结肠癌
根治术。

“遇到这样的高龄患者，单靠
我们一个科室是很难顺利开展治
疗的，这需要多学科的紧密协作。
这名患者在医院住了109天，最终
能够顺利出院，其中凝聚了血管外
科、胃肠外二科、泌尿外科、重症医
学科、麻醉科等多个学科医生的努
力。”周卫平介绍，近两年，科室收
治的70岁以上胃肠肿瘤患者就有
336 人，占科室总患者人数的
25.3%，能够完成这样高难度的治
疗，多学科诊疗模式发挥着重要的
作用。

周卫平表示，随着医学技术的
日新月异，肿瘤的疗法也越来越
多，专业的分科也越来越细。如
今，对于肿瘤这样治疗难度大、涉
及多个学科的疾病，单科诊疗已经
不再适宜，只有通过多学科合作，

采取多学科诊疗模式（multiple
disciplinary team，简称MDT），
共同为患者诊断、制定个体化诊
疗方案，才能为患者提供更适合
的治疗。

“其实，早在2013年，我们就开
始尝试胃肠肿瘤的MDT模式，组
建MDT团队。”周卫平介绍，这个
团队由胃肠外科、肿瘤内科、肝胆
外科、病理科、影像科、消化内科、
放疗科、内镜中心、烧伤与皮肤修
复外科等多个相关专业科室医生
组成。这种模式，能够将不同的专
科技术力量进行整合，为胃肠肿瘤
患者提供更全方位、专业化、规范
化、个体化治疗，为患者制定最佳
治疗方案，有计划、合理地综合应
用现有的各种治疗手段，最大限度
地提高肿瘤治疗效果，延长和改善
胃肠恶性肿瘤患者的生存时间和
生活质量。

2016 年，海南省人民医院还
开设了胃肠肿瘤MDT门诊，患者
可以在这里预约多学科联合会
诊。“人体是一个复杂的整体，每种
疾病都可能涉及多器官、多系统、
多学科。通过多学科综合团队的
讨论，我们可以为患者提供“一站
式”诊疗服务，患者从看病到获得
最终治疗方案仅需一至数天的时
间，而且方案往往是最优化的，大
大缩短了患者的确诊时间，提高
了诊疗效率和准确性。”周卫平表
示，以前是患者需要找不同专科
的医生来看病，如今在多学科诊
疗模式下，转变为多个学科的医
生根据患者的身体状况主动提供
治疗，打造以患者为中心的医疗服
务解决方案。

今年6月，中华结直肠癌MDT
联盟海南联盟医院在海口成立，海
南省人民医院被授予为联盟主席单
位。这个联盟的成立，将进一步促
进我省各级医疗机构直肠癌MDT

诊疗的发展。“目前，我们已经将
MDT模式推广辐射到了琼海、儋州
等地的基层医院，不断提高基层胃
肠肿瘤疾病的综合诊治水平。”周卫
平说。

为患者制定个性化治疗方案

多学科会诊：
癌症治疗可“私人订制”

健康周刊广告联系：
17789778872
投稿邮箱：

hnrbjkzk@qq.com

多学科诊疗模式（mul-
tiple disciplinary team，简称
MDT）起源于上世纪 90 年
代，由美国的医疗专家组率
先提出。在该模式下，来自
外科（肿瘤外科）、内科（肿
瘤内科）、放疗科、放射科、
病理科、内镜中心等科室的
专家组成一个比较固定的
治疗团队（即 MDT），针对
某一疾病、某个患者，通过
定期定时的专家会诊形式，
提出适合患者目前病情的
最佳治疗方案，继而由主管
该患者的学科单独或多学
科联合严格执行该治疗方
案，同时定期对患者的治疗
反馈进行质量评估和优化，
不断修正现有的诊疗模式。

轻断食减肥真的有效吗？
专家：并非人人都适合


