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专业精心    深耕医疗，始终筑牢省内正畸标杆根基

吴心怡 欧阳斓 杨云龙

“湖南人吃饭，最讲究‘下饭’。什么是下饭？

就是咸、油、辣三味拉满，一口鲜辣入味，瞬间开

胃，忍不住多扒两碗米饭。”湖南省人民医院内分

泌科主任、主任医师张弛深耕代谢性疾病诊疗多

年，接诊过数万名湖南籍糖尿病、肥胖症患者，一

句话精准点破湖南饮食最鲜明的特点，也道出了

本地2型糖尿病高发的饮食根源。

香辣过瘾的重口味下饭菜，在物资匮乏年代

是祖辈的生存智慧。过去粮食有限、菜品稀缺，人

们靠重盐、重油、重辣刺激食欲，多摄入主食补充

能量。可如今食物充足、热量过剩，曾经的“下饭

神器”，已然变成危害健康的“热量加速器”，长期

食用极易诱发肥胖、胰岛素抵抗，成为湖南人2型

糖尿病高发的核心饮食诱因。

三重攻击：如何引发糖尿病？

重口味湘菜会从三方面持续损伤代谢系统，

层层引发糖尿病。

第一重，拉高主食摄入，热量直接“爆表”。重

盐、重辣饮食麻痹饱腹感，让人不自觉吃下大量精

制主食。精制碳水快速转化为葡萄糖，叠加过量

油脂，全天热量严重超标，血糖极易失控。

第二重，催生腹型肥胖，打开糖尿病大门。过

剩热量易堆积成腹部内脏脂肪，而腹型肥胖是2型

糖尿病的重要诱因。脂肪细胞分泌炎症因子，引

发胰岛素抵抗，这是糖尿病发病的核心机制。

第三重，损伤全身血管，加速并发症到来。高

油、高盐饮食持续损伤血管内皮，诱发慢性炎症，

大幅提升糖尿病肾病、视网膜病变、糖尿病足等并

发症风险，让病变更早、更重。

餐桌上常见的升糖“隐形杀手”

湖南人的日常餐桌上，不少经典美食都是

升糖“隐形杀手”。早餐便是“重灾区”：一碗重

油米粉搭配油条，油脂、精制碳水、添加糖三重

超标，空腹血糖可飙升至 20 毫摩尔/升至 30 毫

摩尔/升，冲击胰岛功能。传统美食隐患重重：

甜酒汤圆、糖油粑粑糖分“爆表”；腊鱼腊肉、酱

板鸭等腌制品盐分超标，全是升糖、升脂、升血

压的“三高食物”。家常菜暗藏危机：湘菜以红

烧、爆炒、油炸为主，菜品裹满热油、调味偏重，

是油盐包裹的碳水载体，长期食用持续加重代

谢负担。

临床数据显示：湖南2型糖尿病患者中，80%

以上有长期高油、高盐饮食史，70% 伴随腹型肥

胖。高油、高盐饮食既是糖尿病的始发因素，也是

重要助推器，先诱发肥胖与胰岛素抵抗，再损伤血

管，形成恶性循环。

减盐减油，血糖真的能快速好转

很多“糖友”存在误区：只要不吃甜食，油盐多少

无所谓。张弛明确否定这种观点：单纯控糖不控油盐，

只会加重肥胖，让胰岛素抵抗加剧，血糖更难控制。

张弛分享了一则真实案例：长沙一名50岁男

性患者，体重90公斤，顿顿吃腊味、常吃夜宵，糖化

血红蛋白高达9.5%，服用两种降糖药，血糖仍控制

不佳。在医生指导下，他严格减盐减油、主食换杂

粮、戒掉夜宵、每日散步30分钟。3个月后，他的

体重下降8公斤，糖化血红蛋白降至7.0%，降糖药

减量，血糖长期稳定。

给湖南糖友的三条建议

结合湖南饮食习惯，张弛提出三条实用控糖

建议：一是科学配比饮食，碳水占50%，优先选杂

粮，蛋白质占25%至30%，优选鱼虾、豆制品，脂肪

选择橄榄油、山茶油等优质油脂；二是做好长期管

理，减盐减油是终身习惯，切勿轻信偏方；三是及

时就医干预，腹型肥胖合并高血压、脂肪肝，或体

重指数BMI＞28，尽早到内分泌科综合调理。

张弛提醒：减盐减油不是丢掉湘味，而是学会

健康吃辣、适度调味，让身体回归正常代谢，既能吃

得鲜香适口，更能守护长久健康，远离糖尿病困扰。

“减”出新味，“加”出健康
湖南“减盐减油”全民行动，湖南省人民医院内分泌科、神经内科、中医科专家联手科普

学科建设是医院发展的“压舱石”，随着

数智化技术的应用，进一步为学科建设发展

提质增效，成为百姓就医获得感提升的重要

“引擎”。风雨兼程40年，长沙市口腔医院正

畸学科的建设，始终把“筑牢省内正畸标杆根

基”放在首位。

在专科架构上，学科精准布局青少年高

效矫治、儿童早期矫治、成人综合矫治、数字

化隐形矫治四大亚专科，且均配置专属护理

单元，常态化开展MDT多学科联合诊疗，实

现一站式、精准化、规范化诊疗。

在技术体系上，构建常规技术全覆盖、特色

技术高水平、前沿技术有突破的完整格局。近

三年，落地新技术新项目12项，以数字化、微创

化、功能化、美学化为核心，形成专属技术优势。

在质控与业务建设上，建立全流程闭环

医疗质量控制体系，诊疗椅位使用率100%，

抗菌药物低至0.96%，患者满意度长期稳定

在 95% 以上。2025 年学科门诊量达 86488

人次，市外患者占比 33.92%，且连续 7 年稳

步攀升，医疗服务收入占比 86.12%，规模发

展与内涵质量双向提质。

那么，具体是如何深耕医疗的呢？科室

相关负责人回答，主要在四个方面。

以院区布局为根基，做大学科规模。从

1984 年开科到 2026 年三院区协同，搭建完

善学科框架，成为省内从规模、覆盖度上领跑

的正畸专科。

以技术创新为核心，做强专科实力。坚

持常规技术全覆盖、特色技术精深耕、前沿技

术抢先布局，构筑学科核心竞争力。

以质控业务为支撑，保障内涵质量。承

担省级口腔健康管理职责，医防融合、公益科

普并行，实现临床业务与社会价值双向深耕。

以科研平台为载体，提升学科层级。联

动高校共建科研合作平台，刚性落地课题、论

文、专利指标，从省级课题向国家级科研突破

迈进，以科研创新反哺临床技术升级，推动学

科从省内跟跑迈向并跑、领跑。

长沙市口腔医院正畸科在学科建设上深耕不辍，在人才培养上薪火相传，在精准救治上精益求精，在暖心服务上情系百姓，全方位守护人民群众的口腔健康

四十载深耕“正畸”，从“齿”绽放自信笑容

在口腔健康日益受
到重视的今天，一口整
齐洁白的牙齿不仅是健
康的标志，更是自信的
源 泉 。 作 为 湖 南 省 首
个、国内较早成立的长
沙市口腔医院口腔正畸
科 ，自 1984 年 创 科 以
来，历经 40 余载薪火相
传，其规模、布局、服务
范围在全省口腔正畸专
科 中 名 列 前 茅 。 不 久
后，梅溪湖院区即将开
诊，该院正畸学科将形
成友谊路、五一路、梅溪
湖三大院区协同发展的
新格局，在学科建设上
深耕不辍，在人才培养
上薪火相传，在精准救
治上精益求精，在暖心
服务上情系百姓，全方
位守护百姓口腔健康。

正畸科针对患者需求，时常推出便民举

措、优质服务举措，把人文关怀融入诊疗全

过程。

“以前看牙要专门请假，现在利用医院

的延时门诊就能搞定，这样的服务太贴心

了。”5月27日中午12时30分，天心区25岁

的林女士刚下班，因初次佩戴牙套有些不

适，她到长沙市口腔医院友谊路院区的延时

门诊咨询。

“有了延时门诊，我从‘拖延治’到‘及时

治’。”市民董先生说。

“延时门诊，让患者从‘就医难’到‘就医

暖’。”一位带孩子看牙的母亲说，错峰就医，

切实解决了特殊群体的刚性需求，上班族无

需请假就可完成诊疗，能减少收入损失与缓

解职场压力；学生利用课余时间看病，避免

学业中断；子女工作之余陪同老人就诊，既

提升家庭照护的便利性，也尽显儿女孝心。

早在 2024 年，长沙市口腔医院正畸科

（友谊路院区、新大新门诊部）就率先推出午

间、晚间门诊，急诊综合科同步开设午间口腔

门诊，至今累计服务患者超3万余人次，其中

七成是上班族与学生，满意度达90%以上。

医院创新构建“全时段诊疗”体系，打造

“午间专家坐诊、晚间专科服务、夜间急诊守

护”的无假日医疗闭环，践行“以患者为中心”。

同时，多院区协同打破壁垒，有效缓解

异地患者“看牙难”的问题。同步开设“异地

患者加号窗口”，建立医学影像互联互通平

台，实现检验、影像数据共享，避免患者重复

检查奔波。推行网上挂号 AI 预问诊、检验

检查结果互认、医保收费“一站式”结算、诊

前咨询等，大幅缩短候诊时间，提升患者就

医获得感。

“一口整齐的牙齿，不仅改善了我的口

腔健康，也赋予我美的容颜，历时 4 年的正

畸治疗，正畸团队的专业付出与温暖陪伴，

让我从‘齿’绽放自信笑容……”一位刚结束

正畸治疗的女大学生，抑制不住内心的喜悦

对医护人员说。

依托完善的学科架构与核心技术，正畸

科打造了覆盖全年龄段、数字化精准、多学

科联合的全周期救治体系。

今年5月12日晚8时许，一名正畸患者

因意外伤造成牙部损伤，在家人搀扶下，冒

雨走进长沙市口腔医院友谊路院急诊综合

科。患者紧捂口唇、面色痛楚，急诊值班医

护人员即刻响应，迅速联动正畸科，开启紧

急护牙救治工作。

急诊科李熠洁医生细致问询患者受伤

经过，快速为其完善口腔专项检查，同步加急

拍摄CBCT（锥形束CT），研判患者牙根、牙

槽骨受损情况。正畸科晚间门诊打通专科急

救绿色通道，一边协同诊疗，一边安抚患者及

家属。

正畸科许素婷医生与李熠洁医生，根

据 CBCT 影像资料，结合精细化口腔临床

探查，精准判定患者牙齿松动程度与牙周

撕裂范围，为患者量身制定科学微创、安

全适配的治疗方案。诊治过程中，医护团

队依次完成清创止血、牙齿固定等系列专

业化诊疗操作。严格把控每一处诊疗细

节，规避二次损伤，在保留天然牙体的同

时，最大限度守护患者原有正畸矫正效

果。不到一小时，顺利完成全部急救处置

工作。

诊疗结束后，许素婷详细叮嘱患者，术后

禁食坚硬食物、规范清洁口腔、按时复诊等。

“深夜还能快速接诊，医术专业、服务贴心，真

诚地感谢医护人员！”患者家属感激地说。

正畸科学科带头人邓铭思介绍，对于正

畸治疗周期的患者而言，牙齿在外力作用下

处于移位调整的特殊生理状态，牙周韧带较

为脆弱，牙齿稳定性较差。一旦发生意外

伤，极易引发牙根吸收、牙周撕裂等损伤，严

重时会中断正畸疗程，造成不可逆的口腔损

害，因此该类急症对救治时效性、诊疗精准

度有着极高要求。

无论是针对儿童青少年，还是成人常规

咬合畸形，以及复杂疑难病例，正畸科目前

已形成全周期救治体系。

对于儿童青少年的口呼吸，从源头阻断

骨性畸形发展；针对复杂疑难病例，开展数字

化3D导板正畸正颌联合手术等高精尖技术，

攻克各类骨性错颌、复杂咬合畸形难题。同

时建立专属正畸电子档案，全程追踪矫治进

度，落实疑难病例每周讨论、术后定期随访制

度，形成全流程标准化、精准化诊疗闭环。

学科要发展，人才是关键。长沙市口腔

医院正畸科把人才作为核心发展根本，建设

结构合理、层次清晰、后劲充足的专业化人

才梯队。

“作为导师，既要指导学生进行专业学

习与实践，更要指导学生如何认真、务实、有

爱心地去做一名好医生。”正畸科历任学科

带头人认为，“传帮带”是他们作为医生之外

的重要职责。有时，身边哪怕只有两三位学

生，他们都会像开学术会一样，针对每一个

问题逐一进行讲解、分析。

“出国研修、国内知名院校进修、短期学

术会议，这样的学习机会，我们从不放弃。”

正畸科的年轻医生说，在学习前沿医疗技术

的同时，最主要还学习了与不同患者进行交

流的沟通技巧，受益匪浅。

目前，全科人才实施科学结构布局。截

至2026年，学科拥有医师43人、护理人员22

人。高级职称占比 27.9%，中级职称占比

39.5%；硕博占比高达90.7%，其中博士6人（含

在读）、硕士 33 人；45 岁以下青年医师占比

75%，队伍年轻化活力十足。学术任职方面，全

方位担任国家级、省级、市级学会的任职人次。

作为拥有66年历史的公立三甲口腔专科医院，

正畸科学科学术影响力领跑全省。

系统化培育呈多元发展。实施在职硕

博学历提升专项支持，在时间统筹、绩效保

障、职称晋升等方面，给予全方位政策扶持。

建立年度博士培养常态化计划，推行“青苗

计划”正畸专项人才培养，建立每年外派进

修长效机制，支持医务人员参加国家级学术

会议与病例大赛，定期邀请省内外知名专家

讲学会诊，搭建内外双向学术交流平台。

同时，做到科研与临床双向赋能。2020

至 2025 年，学科累计立项课题 43 项，发表

SCI论文24篇、中文核心论文18篇，授权专

利21项。计划组建科研团队、搭建高校合作

平台，倒逼青年人才投身学术创新，实现临

床能力、科研水平、教学素养同步提升。

湖南省人民医院马王堆中医药文化科普教育

基地专家罗雯雯从传统中医智慧出发，给出适配

湖南人体质的减盐减油方案。

《黄帝内经》有言“咸走血，多食咸，则脉凝泣

而变色”，适量咸味可软坚散结，过量则耗伤津液，

致血液黏稠、血管收缩，对应现代高血压、动脉硬

化，还会面色暗沉、出现瘀斑、损伤心肾，诱发高血

压、水肿与血瘀；而高油高脂的肥甘厚味，易生内

热、壅滞脾胃，久则滋生痰湿，引发肥胖、高血脂、

脂肪肝及消渴（糖尿病）。

罗雯雯教授解释，湖南气候湿热，本地人多湿

热体质。过去体力劳动多，出汗耗气伤津，适量油

盐能补充能量。但现代人活动量下降，继续按老一

辈标准吃，反而“湿阻气机”导致困重乏力。对多数

城市居民而言，减盐、减油后气血通畅，更有精神。

中医推荐：家庭食疗方与药膳调理

罗雯雯教授推荐四道减盐减油、保留湘味的

食疗方。

冬瓜薏米排骨汤：冬瓜带皮切块，薏米30克，

排骨焯水，加几片生姜、两粒红枣，炖 1.5 小时。

起锅前撒点葱花和极少的盐。利湿消肿，清暑热。

清蒸剁椒鱼：用新鲜鲈鱼或草鱼，鱼身划几

刀，抹少量盐（平时用盐的一半），铺上剁椒、姜丝、

蒜末，淋少许蒸鱼豉油，大火蒸8至10分钟，出锅

后淋几滴香油（不用热油泼）。香辣开胃，但油脂

很少。

紫苏炒黄瓜：湖南本地紫苏叶切碎，黄瓜切薄

片，用少量菜籽油大火快炒，加紫苏、蒜末、微量盐

和一两滴醋。紫苏行气和胃，黄瓜清热利水。

荷叶茯苓粥：干荷叶10克先煮水，捞出荷叶，

用那个水加茯苓 15 克、大米 50 克、小米 30 克煮

粥，可以放几颗枸杞。当早餐，祛湿养胃。

药膳调理：

餐前陈皮山楂水（陈皮 3 克、山楂 5 克）开胃

降脂；

餐后炒米茶（大米干炒至焦黄泡水）燥湿消食。

中医小技巧：穴位按摩

足三里（膝眼下四横指）：健脾益气，提高代谢。

丰隆穴（外踝尖上8寸即26.67厘米）：化痰要

穴，减油腻感。

中脘穴（肚脐上 4 寸即 13.33 厘米）：消食导

滞，缓解腹胀。

内关穴（腕横纹上三横指）：宽胸理气，缓解

“口淡”或食欲异常。

减盐减油，不是让餐桌变得寡淡无味，而是让

湘味回归本真——香在食材，辣在鲜爽，味在天

然。减出新味，加出健康，这是湖南人对自己、对

家人最好的善待。

如果说内分泌科关注代谢的长期失衡，神

经内科面对的则是高油、高盐饮食最凶险的后

果——脑卒中。

“我们常听到家属说：‘他平时身体好好的，就

是口味重一点，怎么突然中风了’。”湖南省人民医

院神经内科主任、主任医师赵志鸿介绍，这正是湖

南人面临的隐性高盐危机。腌菜、腊肉、重口味钵

子菜……看似每顿盐不多，日积月累却远超人体

需求。

更令人揪心的是，不少患者仅四五十岁，因情

绪激动、熬夜或劳累后突发脑梗死，直到躺到病床

上才开始关注血压和饮食；还有患者住院期间血压

控制良好，出院后恢复重口味，数年后再次脑卒中。

高盐+高油：对脑血管的双重打击

高盐会导致血压持续升高，脑血管像“高压水

管”反复受冲击。高油则加速动脉粥样硬化，管壁

变窄变硬，像“生锈的水管”。两者叠加，脑梗死、

脑出血风险翻倍。

低盐、低油饮食不仅降压降脂，还能减轻血管

慢性炎症、延缓脑小血管病变。长期高盐会损伤

脑部微循环、增加慢性炎症，进而增加记忆力减退

风险。临床中，长期高血压且口味偏重的老年患

者，影像学常显示脑白质病变、脑萎缩。

赵志鸿表示，保护大脑，不仅是防中风（脑卒

中），更是维护未来几十年的认知健康。对于已发

生脑卒中的患者，低盐、低油饮食与规范用药同等

重要，能显著降低复发率。

盐吃少了没力气？是误区

很多人感觉“减盐后没力气”，赵志鸿认为，这

是一个常见的认知误区。长期高盐饮食会使味觉

阈值升高，突然转为清淡饮食后，容易产生“没味

道”“吃不下饭”的感觉，这更多是一种心理和生理

上的不适应，而非真正的缺钠。

世界卫生组织建议成年人每日食盐摄入量不

超过5克（约一个啤酒瓶盖的量），而湖南人日均

食盐摄入量 9.6 克，明显超标。真正的问题不是

“缺盐”，而是“长期过量”。

近年来，脑卒中年轻化趋势十分显著，赵志

鸿提醒：“脑卒中很多时候并非突然降临，而是十

数年不健康生活方式逐渐累积的结果。每天少

吃一口咸菜、少放一勺油、多走几步路，未来就可

能少经历一次中风、少留下一份偏瘫的遗憾。”

湖南人的餐桌，离不开香辣够味
的下饭菜：剁椒鱼头、腊味合蒸、麻辣
小龙虾……一碗下饭菜就能干两碗
米饭，这是刻在湖南人骨子里的饮食
记忆。但这份舌尖上的过瘾，正悄悄
给身体埋下代谢紊乱、血管受损、体
质失衡的三重隐患。

近日，湖南省人民医院内分泌
科、神经内科、中医科三位权威专家
联手科普，拆解湖南重口味饮食的健
康陷阱，为湖南人找到“湘味不改、健
康加分”的平衡方案。

1  湘味“下饭菜”，藏着糖尿病的甜蜜陷阱

杨蔚然 鲁银花 杨恬娇

3  油盐是“火”，紫苏姜蒜是湖南人的健康伞

2  隐性高盐，正在悄悄“腌制”脑血管

育人贴心   梯队筑魂，用高素质人才带动学科长远发展

服务暖心    延时门诊不再误工，有效缓解患者“看牙难”

湖南省人民医院食堂减盐减油
餐食。申勇 张芹铭 供图

医护人员在为正畸患者进行邻面去釉治疗。均为医院供图长沙市口腔医院友谊路院区口腔正畸科的医护人员在为正畸患者佩戴矫治器。


