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服务 A13身体
找 记 者 上 壹 点

生活课堂

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

极端减肥手段伤害身体
甚至会导致死亡

“肥胖可以从各方面对健康造成危
害。”丁印鲁介绍，在心脑血管方面，可能
导致高血压、冠心病，并诱发心梗；在运动
系统方面，可能导致骨关节炎；在消化系
统方面会导致脂肪肝；在呼吸系统方面则
会导致睡眠呼吸暂停综合征。此外，还会
诱发高脂血症、多囊卵巢综合征、月经不
调、心情焦虑和压抑等。

“现在大家都谈癌色变，但很多人不
知道，包括胃癌、乳腺癌、结肠癌、肝癌、子
宫内膜癌等十几种恶性肿瘤都和肥胖有
关。”丁印鲁表示，有研究显示，肥胖可使
人类预期寿命平均减少6—7年,严重肥胖
症人群可减少寿命20年。

为了尽量避免体重超标带来的健康
风险，丁印鲁建议大家根据自身情况选择
适宜的科学减重方案，例如加强运动锻
炼、调整饮食适当减少热量摄入、在医生
指导下配合药物治疗等。

但是，如果采用极端减肥方法，也会
对身体造成严重损伤。例如过度节食可能
诱发神经性厌食症，甚至死亡。一些成分
不明的减肥药，可能含有泻药等，长期服
用会导致大便油脂增多、排便不受控制，
对肝功能、肾功能以及大脑细胞也会造成
损害。

“如果通过适当运动和饮食调整，实
在没法将体重控制在合理范围，可以考虑
通过手术减重。”丁印鲁表示。

这两种减重手术
都属微创手术

早在上世纪50年代，减重手术就开始
在发达国家逐渐推广，如今经过多次改
进，技术已经非常成熟。截至2013年,全球
范围内已经有48万人接受了减重手术。

丁印鲁介绍，在我们国家，减重手术
一直没得到足够的认识和重视。直到近十
年来，随着对肥胖危害的认识加深，减重
手术在我国才得到迅速发展，手术量逐年
增加，每年手术量超过1万台。

目前，减重主流的手术方式包括袖状
胃切除手术和胃转流手术两种。

其中，袖状胃切除术通过切除部分
胃，减少胃容量，降低刺激产生饥饿感的
荷尔蒙分泌。该手术操作简单，术后恢复
快，不改变胃肠道的生理状态，不干扰食
物的正常消化吸收，对单纯性肥胖和轻度
Ⅱ型糖尿病等代谢问题有良好的治疗效
果。

胃转流手术则是通过改变肠道结构，
关闭大部分胃功能，减少胃部空间和小肠
长度，从而获得明显的减重效果。手术操
作相对复杂，对于BMI指数非常高，对合
并严重Ⅱ型糖尿病或者存在胃返流问题
的患者来说更为合适。

无论是哪种方式，减重手术都是通过
腹腔镜或者手术机器人进行。不同于传统
手术，腹腔镜手术属于微创手术，仅在腹
部穿刺3—5个直径为0 . 5—1 . 2cm的小
孔，利用细长的手术器械，通过腹腔进行
手术。手术时间只有一个小时左右，创伤
小、出血少、恢复快，并发症也更少。

术前胃镜检查
必不可少

减重手术并不是追求“瘦成一道闪
电”的手段，而是作为一种治疗措施，因
此，并不是谁想做就能做。

丁印鲁介绍，在满足以下标准时，可
以考虑进行减重手术：从体重标准来看，
BMI≥37 . 5，应积极考虑手术；BMI在
32 . 5—37 . 5之间的患者可以考虑手术；
BMI在27 . 5—32 . 5之间，同时伴有糖尿
病、脂肪肝、高脂血症、多囊卵巢综合征等
情况中的任何两种，也可以考虑手术；从
腰围标准来看，男性腰围≥90cm，女性腰
围≥85cm时，提示为中心型肥胖，可以考
虑手术。如果伴随严重糖尿病，可以适当
放宽以上手术标准。

除了以上这些情况，还需要到医院做
全面的术前检查，包括血常规、肝功、肾
功、胃镜等。“如果胃部已经有了明显病
变，例如严重的溃疡等，应该优先治疗
疾病，不能再做手术。”丁印鲁说，这就
需要医生根据患者情况，确定是否适合
做手术。

还有些患者不适合进行减重手术，包
括 :明确诊断为非肥胖型Ⅰ型糖尿病患
者、妊娠糖尿病及某些特殊类型的糖尿

病；胰岛β细胞功能已基本丧失，血清C肽
水平低下或糖负荷下C肽释放低平的Ⅱ型
糖尿病患者；BMI<25的患者。

术后避免复胖
要养成健康饮食习惯

提到减重手术的减重效果如何，丁印
鲁介绍，“手术后半年是体重快速下降的
阶段，有人术后第一个月体重就能下降十
几公斤，通常术后一年，体重将达到比较
稳定的水平。”

根据临床状况，与不接受手术的人群
相比，手术可降低83%的糖尿病风险。而
在已患有糖尿病的人群中，减重手术后，
不少患者血糖水平也明显下降，甚至已经
摆脱了终生服药的问题。除了糖尿病，高
血压、高血脂、呼吸睡眠暂停、关节炎等均
能有效缓解。

那么，减重手术后会不会复胖？丁印
鲁提醒，术后一定要改变以前不良的饮食
习惯，例如吃饭时狼吞虎咽、暴饮暴食等。

“术后吃饭要细嚼慢咽、少食多餐，尤其是
手术刚完成后，一定要遵循医生的饮食指
导，从流食、半流食到正常饮食过渡。”丁
印鲁说，成功手术后，只有养成良好的饮
食习惯，并配合适当的体育锻炼，才能永
久性保持减重效果。

2020年11月，印度理工学院研究团
队发表的一项研究结果显示，一次性纸
杯中装上热饮，在15分钟内会向饮料中
释放大约25000个微米大小的微塑料微
粒。

在实验中，研究人员将超纯水倒入
温度在85℃—90℃之间的一次性纸杯，
静置15分钟后，结果令人震惊。通过扫描
电子显微镜确认了微塑料颗粒被释放到
超纯水中，一个一次性纸杯暴露在热液
体中15分钟，将会产生大约102亿个亚微
米大小的颗粒。

研究人员介绍，盛有热咖啡或热茶
的纸杯在15分钟内，杯内的微塑料层就
会降解。它会将25000个微米大小的颗粒
释放到热饮中。一个普通人每天用一次

性纸杯喝三杯茶或咖啡，将会摄入75000
个肉眼看不见的塑料微粒。

研究人员表示，这些几乎看不见的
微塑料的直径一般小于5毫米，如果长期
摄入，对健康的影响可能会很严重。

根据欧洲化学品管理局的标准显
示，微塑料是一种由含聚合物的固体颗
粒组成的材料，直径小于5mm，主要成分
包括聚乙烯、聚丙烯、聚苯乙烯等，它不
溶于水也不可生物降解。2018年，欧洲肠
胃病学会首次报告在人体粪便中检测到
多达9种微塑料，直径在50微米至500微
米之间。这提示我们，微塑料会到达人体
肠胃，可能影响消化系统。

微塑料目前主要通过三种途径进入
人体：食物摄入、呼吸吸入和皮肤接触，

其中食物摄入是目前公认的人体微塑料
暴露的最主要途径。

其实，微塑料广泛存在于我们的生
活环境中。一项研究显示，用茶包泡茶，
你会喝下去数百亿塑料微粒。在使用聚
丙烯塑料瓶制备的每升婴儿配方奶粉
中，婴儿可能摄入超1600万个微塑料颗
粒。而且，即使用了21天，微塑料依然会
释放；水温越高，相对释放的越多。

而那些爱喝瓶装水的人，每年可能
会摄入21 . 1万颗微塑料。算一下，大概平
均每天喝进去578颗。

其实我们自己就是塑料垃圾的制造
者，比如经常使用一次性塑料袋、一次性
纸杯等，这些都可能是微塑料的来源。

据《健康时报》

提个醒

一次性纸杯喝热饮 15分钟释放数万个塑料微粒

洋葱是可以吃的“心脏支架”

有人说生吃洋葱能保护血管，洋葱
是可以吃的“心脏支架”，这是不是真的？

首都医科大学附属北京天坛医院神
经内科主任医师徐俊说，这是有科学道
理的。研究表明，洋葱有一个叫槲皮酮的
成分，能够抗氧化、抗自由基。同时它还有
一些硫化物和栎皮黄素，可以抗肿瘤。

生洋葱可以降低血脂，对血小板聚集
有抑制作用。此外，它可以有效减轻动脉张
力，延缓动脉硬化发展。生洋葱在保健上比
熟洋葱更好，一天吃半个生洋葱最适合。

羊肉不能与酒混吃

寒冷的冬天吃一顿热乎乎的火锅，
再配上一杯啤酒，生活美滋滋！不过，要
小心过敏！不管是白酒还是啤酒，和羊肉
一起吃还真是不可以。

从中医角度讲，酒属于温热，而羊肉
也是容易上火的食物，如果两种一同吃，
往往是皮肤出现瘙痒的导火索。所以，吃
羊肉的时候尽量不要喝酒，否则容易引
起过敏、皮肤瘙痒。

按摩穴位可促消化去胃火

脚的第
二脚趾与第
三 脚 趾 之
间，稍微往
后一点即内
庭穴。从上
往下沿着趾缝的方向往下推，一直推到
趾间，可以促消化、去胃火。如果在家里
不太方便弯腰，可以用另一只脚的脚后
跟放在脚背上，从脚背往脚面上推。

内庭穴能够降胃火，一些减肥的人
若食欲太旺盛，以及有牙疼或上火的
人，也可以通过按摩内庭穴来调节。每
次按摩10分钟就好，按摩完给脚背上抹
点油。

肺动脉堵了，猝死率达85%

一旦肺动脉被堵，心脏内的压力会
急剧升高。同时血液里的氧含量骤降，心
脏功能和呼吸功能会同时衰竭。阻塞肺
动脉的“垃圾”，大多来自下肢静脉脱落
的血栓，栓子顺着静脉血流至心脏，再从
心脏流入肺动脉。肺动脉若堵塞，猝死率
高达85%。

容易患下肢静脉曲张的久坐久站
族、重体力劳动者都是高危人群。

一个动作判断血管抵抗力强弱

我们的
手掌由桡动
脉和尺动脉
两根血管供
血，首先握
几下拳然后
攥住，这个
时候把尺动
脉和桡动脉
用两个手指
压上，然后再伸开手，手掌就变得苍白
了，这时松开尺动脉的这根手指，手掌
从苍白到红润几秒钟之内就完成，从苍
白到红润的过程就是一个简单的自测
方法。

如果松开尺动脉时，由苍白到红润
的时间超过10秒，就代表血管的抵抗力
可能是下降的。我们可以粗略地用这种
方式来评估一下血管的抵抗力。

流口水+胸闷胸痛警惕动脉硬化

一旦身体出现动脉硬化情况，会导
致大脑以及肌肉缺氧、缺血，进而会导致
面部肌肉松弛，另外吞咽功能也会下降，
就容易发生流口水现象。

此外还会伴随胸闷、胸痛、头晕、头
痛、心悸、失眠多梦等情况。生活中，尤其
是患有三高等疾病的中老年人，需要着
重警惕动脉粥样化这种病症。

小宗

缩胃就能瘦?
减重手术并不是每个人都能做

调查数据显示，目前我国10%以上的人群已经达到肥胖
标准 ,其中，男性4300多万人、女性4600多万人，这一数字已
经超过美国，成为世界第一。为了帮助大家科学解决肥胖问
题，山东大学第二医院胃肠外科主任丁印鲁做客壹点问医
直播间，为大家详细解读肥胖和减重手术的那些事儿。
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