
时令养生

! ! ! !近年来，大蒜广受推崇的原因
之一在于人们认为大蒜能够防癌，
不过也有传言称食用大蒜会致癌，
到底孰是孰非？上海松江区中心医
院营养室副主任营养师刘芳表示，
大蒜确有防癌功效，它含有的大蒜
素对消化道癌、乳腺癌、肺癌、前列
腺癌、白血病等有明显抑制作用。

大蒜是药食兼用的可食植
物，含有近 !""种有效成分。刘芳
介绍，大蒜中的蒜氨酸和蒜酶充
分接触空气中的氧气，形成大蒜

素。国内一些研究证实大蒜素通
过降低活性氧类自由基水平，减
少细胞 #$%损伤，达到抑制癌细
胞的生长。另外，大蒜中的含硫化
合物主要作用于肿瘤发生的“启
动阶段”，通过增强解毒功能，干
扰致癌物的活化，阻断脂质过氧
化形成及抗突变等多种途径，避
免正常细胞向癌细胞转化。此外，
大蒜还含有微量元素硒，具有很
强的抗氧化作用，可起到一定的
防癌抗癌功效。

除了防癌抗癌，现代医学研究
证实，大蒜素还是天然广谱抗生
素，生吃大蒜可预防肠道感染和流
感。英国研究人员的实验结果表
明，食用大蒜可让感冒发生几率降
低 &'(。大蒜中的蒜辣素有很强的
杀菌力，可有效抑制和杀死引起肠
胃疾病的幽门螺杆菌等细菌。此
外，刘芳指出，大蒜还可起到降“三
高”、软化血管的作用，尤其对防治
冠心病有很好的疗效。长期食用大
蒜能降低血脂含量，有助于保持血

管里的血流畅通。大蒜富含的硫与
生物类黄酮能防止钙沉积并减少
动脉斑块积聚，避免不健康的脂肪
在血液中造成阻塞，进而降低心脏
病和中风风险。

然而，刘芳提醒，大蒜素遇热会
很快失去作用，最好捣烂以后生吃，
做成菜肴，如蒜泥黄瓜、蒜泥茄子等，
或选择将大蒜裹入饭里或菜叶中食
用。大蒜有辛辣刺激性，不宜空腹食
用，食用大蒜应注意适量，每天吃一瓣
生蒜)约*克重+或是两三瓣熟蒜即可。

! !步入中年，尤其是在 !*岁或
*"岁以后，你是否常会出现眩晕、
头痛、月经紊乱、失眠多梦烦躁或
上热下寒的症状？奉贤区四团镇
平安社区卫生服务中心中医科主
治医师付曼诺表示，出现这些症
状很可能预示着患上了更年期综
合征。中医认为，在治疗身体症状
的同时，还应调理情志，疏肝解
郁，“身心同调”才能更好地帮助
患者摆脱更年期综合征。

*"岁的李阿婆最近总是睡不
好觉，脾气也开始暴躁起来。平时

动一动就开始出汗，这让李阿婆的
心情就更烦闷了。对此，付曼诺医
师指出，李阿婆的情况很可能属于
更年期综合征。她介绍，女性更年
期综合征是女性卵巢功能逐渐衰
退至完全消失的过渡时期。由于生
理和心理改变而出现的一系列临
床症状，常见有烘热汗出、烦躁易
怒、心悸失眠或忧郁健忘等。

“我在门诊中发现，!,-*"岁
的女性尤其多发。”付曼诺说，从中
医角度来看，更年期综合征的发生
是妇女在绝经前后，肾气逐渐衰

竭，冲任亏虚，精血不足，天癸渐
绝，月经将断而至绝经所出现的生
理变化。但有些女性由于体质或精
神因素以及其它因素的影响，一时
不能适应这些生理变化。使阴阳失
去平衡，脏腑气血功能失调而出现
的一系列脏腑功能紊乱的证候。

付曼诺医师建议，四十五岁
到五十五岁之间的女性出现月经
量少，但周期规律、无其他不适的
情况属于正常情况，可以简单判
断更年期即将到来。女性更年期
到来的时候，若出现潮热、汗出、

眩晕、疲劳等多种不适的情况，要
及时到医院找妇科大夫咨询或治
疗。而在治疗上，中医讲究辨证施
治。在对症用药的基础上，还需注
重心理调养的作用。首先应让患
者明确，更年期是一个正常的生
理变化过程，不必过分焦虑，从而
解除思想负担，保持乐观情绪。此
外，更年期综合症的中医治疗还
需注意日常生活的自我调理。患
者应保持生活规律，注意劳逸结
合，保证充足睡眠，坚持体育锻
炼，加强饮食调理等。

“身心同调”缓解更年期综合征
健康一招
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生吃大蒜究竟防癌还是致癌？
高媛

! ! ! !抗衰老的真正秘诀并非全靠昂
贵的美容产品，要想减少皱纹，让肌
肤明亮和头发柔滑，你也可以从营养
摄入方面下工夫。日前，由长三角营
养保健产业联盟主办的 &"./中国营
养保健与美业跨界发展论坛上，上海
交通大学营养与功能食品创新中心
主任蔡美琴教授指出，合理营养可以
起到养颜及延缓衰老的作用。

蔡美琴教授介绍，缺乏 0 族维
生素及钙、铁、锌等矿物质可引起
头发稀疏、干枯、早白、失去光泽，
她建议，此时合理选用膳食补充剂
就显得尤为重要。据了解，女性 (*

岁以后，体内雌激素水平开始逐渐
下降，皮肤的新陈代谢功能也逐渐
减速，为了延缓衰老，还可以适当
食用一些含胶原蛋白丰富的食物
或服用胶原蛋白类产品，但是一日
三餐必须以中国居民膳食宝塔的
饮食保证为基础。
长三角营养保健产业联盟执行主

席张艳在论坛上提到，本月起，保健食
品管理办法将从此前的单一注册制转
变为“双轨制”，即注册与备案相结合。
这意味着监管也从注册制时的重事前
审批开始转移至上市之后的市场监
管，有助进一步规范行业行为，提振资
本市场对保健食品的信心。

! ! ! !!!月 ""日下午 #$%%&'$%%!上海

交大医学院附属第九人民医院"瞿溪

路 !%%号#将在新门诊大楼底楼举办
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! ! ! !伤风感冒的病因虽不在饮食1

但治疗也需饮食调养。《伤寒论》
云：“发于阳，七日愈。发于阴，六
日愈。”陈主任解释，这是对感冒
愈期的把握。感冒病程短，病情轻
完全可以通过自身调养而治愈。
其次，伤风感冒时寒积于中，使脾
胃不振，造成消化功能下降，不思
饮食。中医认为，此时先要静养、
保暖、清理肠胃、减轻消化负担。
适当减少饮食，吃得清淡，有利于
健脾和胃、消导化食。此外，在一
定时间内适度净饿，不仅对人体
无害，反而能使胃肠得以休息，以
备下一次更好地消化吸收。除了

感冒患者，消化不良导致的腹泻、
高血压患者、体态肥胖的轻型糖
尿病患者均可使用此法。

然而，陈主任强调：“这里说
的适用疾病，只是伤风咳嗽之类
的小病，短期内可痊愈的，或是
处于慢性病的长期调养过程中。
另外，所谓净饿，并不是一定不
吃饭，可视情少吃，吃清淡、容易
消化的食物，粥食之类也是可取
的。”

有些人在净饿期间会食用一
些米汤。陈主任表示，净饿期间，
适当喝些米汤可润五脏。米汤由
大米熬制而成，上面浮着一层细

腻、黏稠，如膏油状的物质，是大
米的精华，中医称之为“米油”，也
叫“粥油”。大米应选用粳米，中医
认为，粳米有补中益气、健脾养
胃、调和五脏的功效。除米汤外，
患者也可适量饮水，进食少量蔬
菜汁、果汁、低糖物质和少许蛋白
质。

陈主任特别提醒，儿童、青少
年、/"岁以上老人、孕妇、哺乳期
女性、肝病患者、体弱者、中枢神
经疾病者、严重慢性感染者、肿瘤
患者、严重营养不良者、.型糖尿
病及其他严重疾病者均不适用净
饿疗法。

每八对育龄夫妻就有一对不孕不育患者

爱吃茄子当心惹上不孕

小感冒不妨试试“净饿”疗法
健康新视野
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! ! ! ! !红楼梦"里有这样一段典
故#得了感冒伤风#大夫一般不
开药#而是让人$清清净净地饿
两顿%& 净饿真的可以治感冒
吗' 上海交通大学医学院附属
同仁医院中医科主任陈越主任
医师表示# 适度净饿与限食可
使机体免疫力在老龄时仍保持
旺盛# 提高抗病能力以及延缓
衰老# 还可使免疫中枢器官胸
腺的定时紊乱得以推迟&因此#

小感冒时不妨选择$净饿%&

茄子寒利
多食易伤女性子宫

眼看自己要奔四了，经双方父
母多次“催生”，小云前年开始秘密
“造人”，然而 (年来肚子一直不见
动静。“别人怀孕生子那么容易，为
何到了我这边就‘卡带’呢2”经过孙
明瑜教授一番询问，原来小云是个
十足的“茄子控”，从小就特别喜欢
吃各种做法的茄子———鱼香茄子、
红烧茄子、香煎茄盒……怎么茄子
吃多了也会导致不孕？
“关于多食茄子伤子宫的说法

在不少中医古籍中均有记载。”孙明
瑜主任举例道，汉代医药学著作《生

生编》中说：“茄性寒利，多食必腹痛
下利，女人能伤子宫也。”元代贾铭
编纂的《饮食须知》中对于茄子还如
是提到：“多食动风气，发痼疾及疮
疥。虚寒。脾弱者勿食，患冷人尤忌。
秋后食茄损目。同大蒜食，发痔漏。
多食，腹痛下利。女人能伤子宫无
孕。蔬中唯此无益。”《本草求真》中
也记载：“茄味甘气寒，质滑而利，孕
妇食之，尤见其害。”由此可见茄子
对女性的危害。

烧制时可多放些
小葱、生姜及花椒

需要注意的是，茄科植物当中
往往含有一些生物碱，其中最常见

的是茄碱，也就是土豆发芽时的龙
葵素。孙教授分析说，生物碱大多可
以作为药物使用，茄碱也一样，有强
心、降压、抑制癌细胞、抑制微生物
等作用，而且不溶于水，高温也很难
使其降解。故而人体摄入量高时也
会发生中毒，引起恶心、呕吐、腹痛、
腹泻等症状。老百姓常说“秋败茄子
胜毒药”，意思是秋后的茄子有毒，
不能吃。这是因为秋后气温降低，深
秋打霜后茄碱含量会比较高，食用
时更应注意适量。

孙教授提醒，茄子和大蒜同食，
容易引发大便干燥，排出困难，并且
加重痔疮。她建议在烧茄子时可多放
些小葱、生姜及花椒等温热食物来克
制其寒凉之性。“《滇南本草》中认为
‘有肝积者，吃之，令人左胁作胀损
肝，不宜多吃。’所以，除了女性，有基
础性肝病的患者也不适合吃茄子。”
孙教授强调，日常饮食要遵循食物搭
配、适量的原则，任何食物都要进行
搭配，若是一直、单一、过量地食用某
一种食物，往往会对身体造成伤害。

“母亲节”关爱女性健康健康+

! ! ! !烧茄子是一道普通的家常菜!经常出现在每家每户的饭桌上&可你知道吗'茄子吃多了可能会惹来
不孕& 目前#全国有育龄夫妇约 "#$亿人#不孕不育发生率在 %&'(")'#也就是说#每八对育龄夫妻中
就有一对不孕不育患者& 今年$母亲节%来临之际#上海中医药大学附属曙光医院肝病科主任医师孙明
瑜教授介绍#她所接诊的原发性不孕患者中#超过一半的女性都爱吃茄子#殊不知#茄子多食伤子宫&孙
教授提醒#茄子属于寒凉性质而且极滑利的食物#日常一餐茄子的量最多别超过半斤&她建议有消化不
良(容易腹泻(脾胃虚寒症状的女性不宜多吃#尤其在月经期(备孕期及怀孕期更要注意&
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