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! ! ! ! !"#$新民健康&上海'养生节主题活动晒一晒你的(养生方)开

启*与大家分享有奖*你可关注新民健康微信号"上海名医微信号!展

示你的独家养生方更有机会担任新民健康周周讲的社区主讲嘉宾*

即日起可拨打新民健康会员热线 %!&+'%!$&$'%咨询报名! 也可发

送稿件至编辑邮箱$()*+,()-./01)/02!就有机会上榜获奖*

! ! ! !近年来，中国的前列腺癌发病率骤增，北
上广等大城市更是成为“重灾区”，据估计，上
海市近 !"年间的前列腺癌发病率增长了十
余倍，严重威胁男性健康。今年 #"月 !$日是
第 #%个“男性健康日”&上海交通大学医学院
附属第九人民医院泌尿外科主任、临床医学
院副院长王忠教授指出，前列腺癌早期不易
被发现，等到出现尿血、尿痛及骨痛时，往往
已是晚期。专家表示，即使错过了根治性手术
的时机，患者也不要气馁，目前以内分泌治疗
为主的综合治疗仍可帮助控制肿瘤的发展。

夜尿增多未必都是前列腺增生
两年前，年过六旬的刘老伯开始出现排

尿困难，夜尿增多的情况，便认为自己年纪大
了，得了前列腺增生。怎料近一个月来，老伯
每天夜里至少得跑十次卫生间，严重影响睡
眠，偶尔可见血尿，此时老伯才急忙前往医
院，却被确诊为前列腺癌晚期。

王忠教授介绍，临床上类似刘老伯的患
者并不少。据了解，男性 '(岁后开始进入前
列腺的“多事之秋”，最普遍的是出现前列腺
增生，逐渐发生排尿费劲、尿频尿急、夜尿增

多、排尿不尽等情况。王教授说，前列腺癌早
期一般无明显症状，晚期可出现排尿障碍，如
尿频、尿急、尿痛、排尿不尽等，由于这些症状与
前列腺增生相似，因而容易导致漏诊或误诊。
据介绍，)*岁以后，年龄每增加 #*岁，前

列腺癌的发病率几乎加倍。王教授强调，老年
男性一旦出现泌尿系统不适，应立刻前往医
院确诊，千万不可自行按照前列腺增生服药
治疗。

减少雄激素 $饿死%前列腺癌
早期前列腺癌患者若能及时接受根治性

治疗，临床治愈率高达 +',以上。可一旦出现
血尿、压迫等明显临床症状时，病情常常已难
以控制。在我国，超过 %*,的患者初诊时已是
中晚期，失去了手术根治的机会，难道这部分
患者只能“坐以待毙”了吗？

王忠教授表示，即使失去手术机会，患者
也不要气馁，药物治疗也能帮助延续生命。他
介绍，雄激素是前列腺癌细胞的“养料”，一旦
失去了雄激素的滋养，在一段时间内前列腺
癌会像蝼蚁溃堤一般溃不成军，症状也会随
之极大改善。

过去一般采取手术切除患者双侧睾丸，
进而抑制雄激素分泌，称为手术去势。“受传
统思想的影响，很多患者在切除睾丸后，会产
生很大的自卑感。”王教授指出，随着医学技
术的发展，如今通过药物就可以达到和手术
去势一样降低体内雄激素水平的效果，代表
药物如醋酸戈舍瑞林缓释植入剂。在欧美国
家，药物去势比例在去势治疗中高达 +*,。

由于雄激素 +*,-+',源于睾丸，',-

.*,源于肾上腺，仅靠去势药物不能完全阻断
男人体内的雄激素分泌，因此还需抗雄药物才
能最大限度地阻断雄激素对前列腺癌细胞的
作用，代表性药物如原研进口比卡鲁胺片。
“前列腺癌治疗关键仍然在于早发现。”

王忠教授建议，'*岁以上男性每年需例行直
肠指检及前列腺特异性抗原（/01）检查；对于
有前列腺癌家族史的男性人群，则应从 )'岁
开始定期检查、建档随访，可以在体检中心要
求在体检套餐中加入 /01检查，也可以去医
院泌尿外科就诊检测，抽血即可完成。不过，
由于前列腺炎症、导尿等因素也可致 /01异
常，需遵循医生指导，进行必要的前列腺穿刺
活检用以明确诊断。

养生方之一

酸枣仁、核桃缓解失眠
周老伯& 退休以后! 我就觉得很容易疲

劳!晚上睡不好!白天没精神!时常头晕耳鸣!

记忆力也变差了, 后来听说将酸枣仁"核桃"

芝麻"莲子"黑米"淮山药"百合"燕麦打成粉!

再泡水喝!可以起到安神助眠的作用,我坚持

照着这个方子吃了以后! 果真睡眠质量改善

了不少,

上海中医药大学附属龙华医院神经内科

主任袁灿兴：失眠根据症状不同，可分为阴虚
火旺、心脾两虚、心胆气虚、肝郁化火、痰热内
扰等多种类型，要对症下药。对于心脾两虚的
失眠患者来说，适当吃上述这些食物可起到
缓解失眠的作用。需要提醒市民的是，如果舌
苔厚黄、心情烦躁、胃口不好的湿热性人群，
乱吃有滋补作用的保健品，脾胃功能会越来
越差，反而失眠加重。而补充褪黑素片并非人
人有效，如果是抑郁症引起的失眠患者服用，
反会加重抑郁症状。

养生方之二

红莲子、菊花辅助降压
刘女士&几年前的一天!我在吃午饭时突

然觉得天旋地转!头晕眼花!急忙到医院看病!

结果是血压太高了, 自那以后我就开始注意控

制血压了!除了规律服药外!我还会每天用红莲

子"菊花泡茶!目前血压控制挺稳定的,

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医

院心内科副主任符德玉& 高血压病根据其临
床表现属于祖国医学“头痛”“眩晕”范畴。目
前主要分为：（#）肝火亢盛证；（!）阴虚阳亢
证；（2）痰湿壅盛证；（)）阴阳两虚证。某些偏
方药物可能是基于中医辨证论治的原则，对
于改善血压有辅助作用，但并不能治愈高血
压，还是建议高血压人群选择正规的医院进
行系统治疗。高血压患者可在平时多吃芹菜、
黑木耳、冬瓜、南瓜、茄子、丝瓜、海带、洋葱

等，也有利于降血压。但是，饮食只对病情较
轻的患者起辅助预防作用，不能代替药物治
疗。要注意合理饮食，营养均衡，少吃高脂肪
高胆固醇类饮食，平时以蔬菜、水果类为主，
并注意降低食盐量。

养生方之三

黑芝麻、黑豆健发
倪女士&我今年五十多了!也不染发!看

上去还是一头黑发,我平时喜欢吃黑芝麻"黑

豆"黑米等黑色食物,我会将这些食物磨在一

起!每天早上吃一大碗, 我觉得这样(以形补

形"以色补色)的做法!可以减少白发,

上海中医药大学附属曙光医院肝病科主

任医师孙学华&预防过早白发、脱发，黑芝麻
确实是不错的选择，属于食疗的一种，具有补
益肝肾的作用。但需要明确的是自身是由于
何种原因引发的脱发、白发。如果是血热引起
的脱发，不合适吃太多的黑芝麻，因为黑芝麻
油脂大，吃多反而没有益处。临床上，我们还遇
到过因坚信进食何首乌可黑发而引发肝病的
患者。这是因为不少老百姓对中药的毒性认
识不清，认为中药取自天然，是绝对安全，没
有副作用的。其实，中药养生、膏方进补是否
会导致肝脏“中毒”，主要取决于中药和膏方

的药物成分、炮制等多个因素。现在已经明确
可以导致肝损的中药包括何首乌、马钱子、补
骨脂、川楝子等，建议市民在使用中药养生或
选择膏方进补时应当在医生的指导下进行。

养生方之四

枸杞、普洱茶护心
张先生&我以前很爱喝茶!但是自从查出

有冠心病之后!就开始有所节制,除了规律服

药外!我也尽量选择喝淡茶!平时常会泡些枸

杞"普洱!听说对心脏好,

上海中医药大学附属曙光医院心内科主

任医师徐燕&心脏病患者可以喝普洱茶，具有
降三高的功效。而菊花茶、枸杞茶、决明子茶
这三款花茶具有清热养阴凉血、降脂降压的
功效，但需要注意适量饮用。茶有一定的降
压、降胆固醇的作用，还可降低患心肌梗死的
风险。但以淡茶为宜，忌饮浓茶。对于中老年
人来说，过量饮浓茶会增加心脏负荷。咖啡因
的刺激作用会促使心跳过快，血流加速，呼吸
加快，易导致心律不齐或心动过速，产生心悸
症状。再者，茶本身就能增强心室收缩，加快
心率，浓茶会使上述作用加剧，诱发胸闷等异
常现象，严重者可造成危险后果。另一方面，
浓茶由于茶叶浸泡时间过长，含有大量鞣酸，

会影响人体对蛋白质等营养成分的吸收，容
易引起便秘，增加心肌耗氧，这对冠心病患者
十分不利。并且大量饮用浓茶，会增加血容
量，在一定程度上加重心脏负担和心力衰竭
症状。

养生方之五

萝卜冰糖止咳
陈老伯&我患有多年的老慢支!每年换季

总会出现咳嗽"多痰, 俗话说(冬吃萝卜夏吃

姜!不劳医生开良方), 后来我就将白萝卜捣

碎取汁!加入冰糖少许!炖后放置温热服用!

感觉换季的时候没那么难熬了,

上海中医药大学附属市中医医院肺病科

主任石克华&先贤早有“药食同源”之说，食物
不仅有治病之效，同时也有防病之功。对老慢
支患者来说，饮食宜清淡营养，多吃新鲜蔬
菜、水果等。少食辛热油腻之品，如花生、瓜子
果仁类，火锅、油炸食品等。可根据体质需要
适当进补，不宜滋腻之品重补。一般来说痰湿
证，咳嗽、痰多清稀者，多食用米仁、莲子、红
枣等；痰热或阴虚证，咳嗽、痰粘不易咯出，口
干咽燥者，多食百合、荸荠、银耳、白萝卜、梨
等的清肺润肺之品；气虚证，反复感冒，咳嗽，
气短，乏力者，可食用山药、枸杞子、黄芪等。

!

!吴瑞莲

前列腺癌发病率20年间增长超10倍
七成患者发现已是中晚期 !

!吴瑞莲

助眠方、降压方、养发方、美容方……上周，“养生方征集
令”一经发出后，读者们通过各种方式踊跃报名，晒出了私藏
已久的独家养生秘方。此次，新民健康在众多秘方中精选了
五款养生方，请来一批大牌中医专家点评。专家们纷纷表示，
每种食物都有其作用和偏性，如果想长期服用某一种食疗偏
方，还需配合体质，建议先咨询中医，选择适合自己体质的食
疗方。

你是否也想听听专家对于你的养生方看法呢？赶快
关注新民健康微信号、上海名医微信号或拨打新民健康
会员热线 021—80261680，展示你的独家养生方吧！

助眠、降压、养发……养生方征集火爆持续中 晒出你的养生方，中医专家来点评
2016新民健康（上海）养生节主题活动开启

晒一晒你的传统养生方'''分享有奖(

秋风起!新一年养生季开启,你的养生方准备好了吗- !%&$新民

健康&上海'养生节主题活动晒一晒你的(养生方)开启!各大中医医

院纷纷举办膏方节!名老中医们纷纷拿出传统养生方!你是否也有防

病身心保养的心得- 是否还保有民间传统养生独门秘方- 快来晚报晒

一晒你的养生方吧*与大家分享有奖*.新民健康/将辟出专栏刊登你的

来稿!你还可关注新民健康微信号%上海名医微信号!展示你的独家养

生方!就有机会获奖!并得到大牌中医专家的专业点评, 本次活动将推

出最受欢迎%科学专业及有效的养生方排行榜!上榜者还可获得(新民

健康养生达人)称号!更有机会担任新民健康周周讲的社区主讲嘉宾*

即日起可拨打新民健康会员热线 %!&+'%!$&$'%咨询报名! 也可发

送稿件至编辑邮箱$()*+,()-./01)/02!就有机会上榜获奖*


