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/养生

! !古代中医称甲状腺肿瘤为“瘿瘤”，根据病因可
分为石瘿、泥瘿、劳瘿、忧瘿、气瘿，曰“五瘿”，甲状
腺癌概归为石瘿。中医理论认为瘿瘤是因外邪七
情，致肝郁气滞，血瘀痰凝所为，又可化火伤阴，致
气血两虚。
《诸病源候论》载曰：“瘿者，由忧恚气结所生。”

《圣济总录》指出“瘿瘤”的病因为“因山水饮食而得
之，忧劳气则本于七情，情之所致，气则随之，或上
而不下，成结而不散是也。”因此，甲状腺肿瘤患者
的康复需结合饮食起居调理。

调畅情志 消极、负面的情绪不利于病情恢复，
导致病情波动，甚至加重。甲瘤患者发现自己有抑
郁的情绪而不能自行调节，要及时就诊，千万不可
任其发展。

良好作息 晚上早睡，白天早起，多晒太阳，适
当进行户外运动。不寐者可在睡前用热水泡脚，听
舒缓音乐，静坐深呼吸等助眠，也可服中药调理。严
重者需进行治疗。

营养均衡 合理调配饮食，主食以谷类为主，特
别是玉米、糙米、杂粮等富含维生素 !，能促进食
欲、营养神经；牛奶、酸奶、鸡蛋、家禽、豆制品等富
含蛋白质的食物，应在术后及放射治疗前后多进
食，以改善治疗后蛋白质代谢紊乱；新鲜蔬菜、水果
和动物的肝脏富含维生素 "和维生素 #，可有效阻
止细胞恶变和扩散，增加上皮细胞稳定性的作用，
防止放射损伤，提升白细胞功能，可搭配食用；具有
化痰利咽、软坚散结的食疗物如梨、枇杷、荔枝、桔
子、芋艿、慈菇、米仁、香菇等，在日常饮食中可交替
食用；此外病人还可多食用增强免疫力的食物，如
香菇、木耳、山药、红枣等。

绝大部分甲状腺癌为低度恶性，病程进展缓
慢，饮食调理以不打乱生活规律、保证生活质量为
原则，否则会影响免疫力，得不偿失。

注意忌食 甲状腺肿瘤患者忌烟、酒、肥腻、油
煎、辛辣刺激性食物；少食卷心菜、白菜、油菜、木
薯、核桃等食物。

合理食碘 碘盐及含碘海产品食用禁忌视情况
而定。甲亢和乳头状甲状腺癌患者应低碘饮食，紫
菜、海带、虾皮、虾米、海参、海带、海蜇等海产品含
碘很高，不吃或少吃；滤泡状癌和未分化癌则不一
定控制含碘食物的摄入，须遵医嘱；碘对于腹中胎
儿的智力发育和小朋友的身体发育都具有重要意
义，家中有孕妇或者有小朋友的家庭，碘的摄入须
与患者区分，应该特别注意 。

药膳食疗 夏枯草清凉茶：白茅根 $%&，夏枯草
'(&，白菊花 )&，甘草 )&，淡竹叶 *+&，冰糖适量；先
将白茅根、夏枯草等中药浸入 *,碗水中约 *%分
钟，然后小火煮 *小时，过滤；滤液加入冰糖调味即
可。夏枯草炖鲫鱼：夏枯草 $%&，鲫鱼 *条；用夏枯
草炖鲫鱼，待熟后吃鱼喝汤。

定期复诊 甲状腺肿瘤患者应术后 $个月复查
!超，此后每半年或一年复查；服用甲状腺素的患
者应定期查血清甲状腺激素水平，调整甲状腺素剂
量；定期复查血常规、肝肾功能、电解质等；遵医嘱
服药；有不适症状应随时就诊。
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! ! ! !上海长寿老人黄文谟先生在
+%*$年度“上海十大寿星”的评选活
动中，荣获“十佳百岁风采寿星”的
称号，其“风采”何在？原来他以患癌
之身，挑战长寿之门，结果登上了
“百岁寿星”的高峰。

黄文谟，*-*$年出生，上海崇明
人。大学文化，平生多才多艺，喜爱
写作，能唱歌作曲。

谈起黄老先生晚年的患癌史，
其老伴、年已九十多的冯恒说：那是
五年前，一天清晨黄老发现小便红
色，疑小便有血，便去检查，几经周
折，最后确诊为患了恶性膀胱癌！一
段时间，家庭生活蒙上了阴云，黄老
一度也有些消沉。有人因此猜测，老
先生年岁已高，病情又如此凶险，恐
怕难逃此劫。但黄文谟不但转危为
安，病情基本康复，而且现在生活起
居正常，除耳朵有些背外，生活大体
能自理，照样欢欢喜喜地跨进了“百
岁寿星”的殿堂。
那么，他到底有什么养生诀窍

呢？黄老先生谈了两条：
一是身上有病，心中无病。老人

平时性格随和，从不发脾气。他对社

会满怀感恩之情，每每谈起邻居、居
委、街道对其的关心和帮助，挂在口
头的是“万分感谢”。他说，我在人生
道路上走过了一个世纪，什么风浪没
有经受过？现在身患癌症，这是客观
现实，逃避是无用的，害怕是懦夫的
表现，只有勇敢面对。因此他很快调
整了心态，走出了生活的阴影，“既来
之，则安之”，对一切保持乐观态度，
听其自然，心平气和，注意养心怡神，
并积极配合治疗，努力战胜病魔。

二是家有贤妻，赛过珍宝。常言
道“少年夫妻老来伴”，黄文谟的老伴
冯恒认为，这不是一句空话，而要落

实到行动中。两老每天生活基本由冯
恒操持，黄老先生患病后，冯恒对他
关心备至。她将悲伤的泪水咽进肚
中，一边劝慰丈夫，一边忙里忙外，多
方求医，在用西医控制了病情后，又
觅得中医良方进行调理，终于收到效
果。黄文谟满怀感激地说：“感情上的
相亲相爱，生活上的多方照顾，家务
极大部分由老伴担当，还为我陆续煎
中药(*.帖，其辛苦程度，可想而知，
内心极为不安，对其恩爱常记心中。”
夫妻恩爱支撑着他走向明天。
黄老的经历告诉我们：莫道患

癌无长寿，养生照样成人瑞！

! ! ! !食用油与健康关系十分密切，
用的品种与量不当，很可能增加了
血脂紊乱、肥胖、糖尿病，尤其是心
脑血管病———心梗及脑卒中的危险
性。那么食用油脂究竟有哪些问题
值得我们注意呢？

油脂的化学结构 要谈油脂与
健康的问题，必须了解其化学结构。
因油脂名目品种繁多，要讲这个油
健康不健康，单从名称上是讲不清
的。总的来说，每天应摄入油脂，但
总热卡不超过 $,/。其化学结构分
为饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸及
多不饱和脂肪酸。多不饱和脂肪酸
中经部分氢化，成为反式脂肪酸。因
为自然界存在的绝大多数为顺式
的。总的来说，饱和脂肪酸及反式脂
肪酸对人体不利，单不饱和脂肪酸
及多不饱和脂肪酸中的 !0$ 脂肪
酸对人体有利。各种食用油脂的好
与坏，基本上就看它的成分如何。

反式脂肪酸 它和饱和脂肪酸
同样有危害，可增加血中低密度脂
蛋白胆固醇（1213#），因而增加心
脑血管病。更坏的是它还减少高密
度脂蛋白（421），有过之而无不及。
而且还能增加 #反应蛋白，与老年
痴呆、癌、糖尿病、肥胖、肝功能异
常、女性不孕、抑郁症等可能有关。
因此丹麦等北欧国家早已禁用。欧

盟于 +,,5年对其发表“科学意见”。
美国则于 +,,)年 '月 '日起

规定油脂食品的标签上要标示其含
量。此后美国每人每天摄入量从
+,,$ 年的 56) 克降到 +,'+ 年的 '

克。可每年减少 +万例心梗及 7千
例死亡病例。即使如此，其食品及药
品管理局（82"）于 +,'$年 ''月 7

日发表一初步决定，提出反式脂肪
酸“一般认为是不安全的”，因而要
听取意见 ),天，最终决定是否禁
用。其实早在 +,,(年以来，美国有

些州及城市已经自己立法在餐饮业
中禁用，如纽约市等。
我国食物中并不是以反式脂肪

酸名称出现，而改称为氢化植物油、
部分氢化油、咖啡伴侣、植物奶油、
植物黄油、植脂末、代可可脂、起酥
油、麦淇淋等。我们日常所吃的面
包、奶酪、人造奶油、蛋糕和饼干等
焙烤类食品中它被广泛使用。目前
除婴儿配方奶粉中被禁用外，其他
食品标准均无规定。

调和油 这在世界上很少见，所
以有些企业认为是发明，申请了专
利。为什么要调和呢？据说一是增加
香色味，另一是增进健康。所谓增进
健康，也就是调和亚油酸和亚麻酸
的比例。可是从未见过调整比例后
对人体健康的科学研究报告。问题
是里面究竟调和了什么油？各占多
少比例却不清楚，多数调和油是列
了数种油的名称，极少有厂家列出
各种油的百分比。
有一种棕榈油主要是饱和脂肪

酸，以前是进口作肥皂的，因为价格
低廉。目前有不少企业就加入调和
油中，显然对健康是不利的。含棕榈
油较少的小包装调和油中，如果到
了 '(摄氏度以下时，油中出现混
浊、结块，说明所含饱和脂肪酸较多
是对人体健康不利的。

! ! ! !隆冬是一些喜冷怕热的病毒
肆虐的季节，在呼吸道如引起感冒
的冠状病毒、呼吸道合胞病毒和引
起流感的流感病毒，在消化道如引
起肠胃炎的诺沃克类病毒、轮状病
毒等，这些病毒造成的感染，极易
在人群中流行，须严加防范。

预防这些病毒感染，洗手和
漱口是其中最重要和最基本的措
施。尽管这两项措施尚不能完全
控制病毒的感染，但对于防止感
染的扩大和在人群中的播散是极

为重要的。
应该怎样正确洗手和漱口呢？

洗手要用肥皂在双手的每一个角
落揉搓，然后用流水冲洗 +,秒以
上。漱口分三次进行：首先，是把水
含在口中咕噜咕噜漱后吐出；其
次，是将含在口中的水向后在喉咙
深处好像水要进入一样昂首哗啦
哗啦漱 '(秒以上然后吐出；最后，
再一次含水向后昂首哗啦哗啦漱
后吐出。特别是有小孩的家庭，家
长要很好用此法预防感染的扩散。
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食用油与健康密切相关
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