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50多岁的黄先生患高
血压，时常面色潮红，还伴
有头痛、颈肩痛等症状。
使用高血压药物治疗效果
不佳，颈椎病得到治疗后，
血压也趋于平稳。医生判
断，他的高血压是由颈椎
病引起的。近年来，颈源
性高血压患者越来越多，
并因为血压升高与颈椎病
同步发作，常使人忽视。
高血压6.7%属颈源性

大部分人头晕，首先
选择到神经内科、心内科
就诊，经测量血压高，医生
就会开降压药。

数据显示，我国成人高
血压发病率27.9%，这里面
有6.7%属于颈源性高血压，
这类患者能够通过颈椎治
疗使血压恢复正常，不需要
吃降压药。由于大家对这
方面的关注度不够，导致误
诊率很高。有的人即便又
接受了颈椎治疗，血压恢复
正常后也以为是降压药发
挥的作用，依然继续服药。
表现为按摩后头晕好转

血压升高时，如果除
了头晕，还出现颈肩部不
适、手麻等症状，就要考虑
是否为颈源性高血压。此
外，颈源性高血压还会表
现为心慌心悸、咽部异物
感、排汗异常、失眠多梦
等，这些属于迷走神经性
颈椎病的症状，也会引起
血压的异常。

颈源性高血压的一个
重要特点就是，只要颈椎病
症状缓解，血压就会下降，
例如出现头晕、颈部不舒服
时，如果按摩颈部后，头晕
有所好转，血压也下降。
牵引不适合所有患者

颈椎病的治疗方式包
括用药、理疗、手术等，但
理疗中的牵引并不适合所
有颈椎病患者。比较年轻
的颈椎间盘突出群体、颈
椎有点反曲或者肌肉疼痛
痉挛的患者可以做牵引治
疗，后纵韧带骨化、黄韧带
骨化等颈椎病，做牵引反
而可能导致风险。 霞汶

降血压可能
要先治颈椎病

老年人要注意摄入营
养均衡的食物，有助于改
善营养状况、维护身体健
康、提高生活质量。老年
人可以通过改善三大营养
素来进行“食养”。

碳水化合物
谷薯杂豆类是碳水化

合物的主要来源，老年人
在控制能量摄入的同时，
更需要注意食物的多样
化，食物应粗细搭配，除精
制米、面外，适量增加燕
麦、荞麦、玉米、红薯、山药
等粗粮薯类食物。

蛋白质
与青壮年比较，老年

人蛋白质的需要量不仅在
量的方面不能减少，在质
的方面也应该增加更多的
优质蛋白。因此，每天适
量摄入鱼、虾、蛋、瘦肉、牛

奶等富含蛋白质的动物性
食物，对减缓肌肉流失尤
为重要。《中国居民膳食指
南 2022》建议蛋白质的摄
入量为 1.0-1.5g/（kg·d），
其中动物性食物和豆制品
中蛋白质需占一半以上。
但肉类的脂肪以饱和脂肪
酸居多，不宜过量食用。

脂肪
膳食脂肪总摄入量与

心脑血管疾病发病率、死亡
率成正相关。摄入脂肪过
多，易引起胆固醇升高，导
致动脉硬化、乳腺癌、结肠
癌等。随着年龄的增长，老
年人的胃、肠、胰腺的消化
功能也随之减退，所以宜选
择清淡易消化的膳食。每
天控制动物内脏、肥肉、鸡
皮、油炸食品等高胆固醇、
高油脂食物的摄入。刘波

健康“食养”重在三大营养素

李先生有一粒黑痣长
在脚底很多年，不知哪天
起突然发生变化，痣变大，
表面突出影响走路。医生
通过手术活检发现是恶性
黑色素瘤，全身系统检查
发 现 肺 部 也 有 继 发 性 转
移，虽然经过积极治疗，包
括手术切除、基因检测和
放化疗，李先生还是在半
年后去世了。

黑色素瘤是一种起源
于黑色素细胞的恶性肿瘤，
可由先天性或获得性良性
黑色素细胞痣演变而成，或
由发育不良性痣恶变而来，
好发于中老年人（人数最多
的年龄趋近 50 岁～69 岁）。
虽然黑色素瘤的发病率不
高，但是恶性程度很高，病
死率很高，原因在于 59%的
患者在就诊时都属于中晚

期，晚期的黑色素瘤患者 5
年生存率仅5%～10%。

在我国，黑色素瘤的常
见部位为肢端（包括足趾、
手指末端及手指甲、足趾甲
或甲下等）和黏膜（包括直
肠、肛门、外阴、眼、口鼻咽
喉等）。对于发生在这些部
位的“黑痣”，我们平时要更
加注意它的变化。

皮肤黑痣出现以下改
变时应该提高警惕：黑痣
的一半和另一半看起来不
对称；边缘不规则，呈锯齿
状或边界不清；正常的色
素痣通常为单色，黑色素
瘤主要表现为不均一的污
浊的黑色；黑痣直径＞5 毫
米；黑痣的形状、大小、颜
色发生变化。一旦出现上
述五种情况，我们就应该及
时就诊。 郑蕊

警惕“痣”变 及早诊治
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咋吃看咋吃看““ABOABO””，，血型减肥法靠谱吗血型减肥法靠谱吗
医生：没听说过这种方法，缺乏科学依据

4 种血型，各有饮食减
肥的方法？

根据网上的说法，最常
见的O型血、A型血、B型血
及 AB 型血，分别对应着一
种饮食减肥法。

例如，O 型血的人胃酸
多，大多消化能力强，最不
可缺少的就是动物性蛋白
质，即鱼类和肉类。乳制
品、面包、豆腐和谷类等食
物会使消化能力下降，要少
吃，同时要经常运动。A 型
血的人比 O 型血的人器官
消化弱得多，这类血型要想
减肥，食物应该以蔬菜为
主，其中最合适的就是大豆
等豆类食品，不要吃肉类食
品。此外，避免食用的还有
奶油及各种奶酪、牛奶等以
纯乳为原料制作的食品。

B型血的人体内较容易

取得平衡，拥有较强的免疫
系统，这种血型的人无论是
肉类还是植物类几乎都可以
吃。但在肉类方面，少吃脂
肪少的瘦肉。花生、小麦、土
豆等食物，容易导致 B 型血
的人代谢效率降低，所以应
该避免。AB 型血的人消化
器官比较弱，基本上A型血
的人和B型血的人不宜食用
的食品，AB型血的人也不宜
食用。一定要摄取肉类蛋白
质，但是要少，最适合的蛋白
质是鱼贝类蛋白质。

美国医师发明，称能减
肥还能防癌

“血型减肥法”是由美
国自然疗法医师彼得·德戴
蒙提出的，这个减肥法针对
不同血型，提供不同的饮
食，他宣称可以减轻体重、
减缓老化，也可以预防癌症

及心脏病。在中国，也有专
家学者曾研究过血型与减
肥之间的关系。相关研究
类文章发表距今已有 25 年
时间。

尽管研究已经过去了
这么久，但现在仍有人按照
这种方法减肥，并自称已初
见成效。“我是O型血，跟着
博主学高蛋白质饮食，一个
月掉了16斤了，具体饮食为
早上吃鸡蛋+咖啡，中午吃
一块牛排+蔬菜+碳水，一天
两顿。”不过，也有人对该方
法抱着怀疑的态度，他们认
为血型只是影响体重的因
素之一，而不是决定因素。

没听过这方法，减肥得
相信科学

“血型减肥法”到底科
不科学？扬州市中医院神
经内科主任医师刘彦廷表

示，“从未听过这个减肥方
法。”并表示临床上也没有
采用根据血型为大家制定
减肥计划的方法。

刘彦廷解释道，“血型与
人体的新陈代谢、消化能力、
脂肪分布等生理特征之间的
关系，尚未得到明确的证据
支持。尽管有一些研究表
明，不同血型的人可能在某
些方面存在差异，但这些差
异通常很小，且不足以作为
制定个性化减肥计划的依
据。因此，血型减肥法在科
学上尚缺乏充分的支持。”

此外，“血型减肥法”
鼓励采用极端的饮食方法，
这不仅可能对身体造成伤
害，还可能导致减肥后反
弹。健康的减肥应该是一
个长期的过程，通过合理
饮食和适度运动来实现渐
进式减重。 王塞塞

夏日已到，减肥成了很多人绕不开的话题。一些认证为科普博主、美容
机构的账号，纷纷向大家推荐“血型减肥法”。所谓的“血型减肥法”，就是根
据个人的血型定制最有效的减肥方案。那么，血型减肥法靠谱吗？


