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! ! ! !前列腺发炎与前列腺癌的发病情
况不一样。男士在!"岁之前比!"#$"岁
发病的机会反而要大得多。而且大约有
!"%的男士一生中可能生过前列腺炎。

前列腺发炎的原因有细菌性和非
细菌性之分；表现的症状也有急性和慢
性的不同。但归结起来，可能主要是由
以下几种情况所造成：&）膀胱或者尿道
中的炎症感染；'）体内脱水；(）有性病
接触史，包括受到艾滋病毒的感染；)）
会阴部位的钝性挫伤，例如过度地骑自
行车，或者接受过输尿导管的插入；!）
最近由伊朗德黑兰的一家大学的研究
表明，前列腺发炎还与一种叫甲基四氢
叶酸还原酶（*+,-.）基因的多态性有
关。而且在不同的人种群体中，此病的
发病侧重还是有所不同。例如在黑人中
间，有良性前列腺肥大病史、身体和精
神状态不佳的人，发病率就比较高。而
在国内也有文献报道，前列腺发炎与吸
烟、喝酒和睡眠不足等因素密切有关。

为了预防前列腺发炎，多吃蔬菜水
果非常重要。因为蔬菜水果中有许多抗
氧化剂，果胶，多酚，维生素/(和维生素
0，微量元素锌和纤维素等对前列腺健
康有益的成分。特别像番茄中的番茄红素和十字花
科蔬菜中的吲哚!(!甲醇 "/1*# 可以帮助体内的睾
丸酮和雌激素达到很好的平衡，使前列腺体不会增
大。另外还有文献报道，多喝山楂汁，可以抑制引起
尿路感染的金黄色葡萄球菌；而多喝酸奶一类富含
益生菌的食品，里面的乳酸菌、双歧杆菌和酿酒酵母
菌等对人有益的细菌可以抗衡肠道和尿路中有害的
细菌。特别对慢性前列腺发炎的病人，久服抗生素，
非但杀菌效果很差，而且反会助长细菌的生长。

在世界各地的天然食品中有许多对前列腺有益
的东西。例如埃及的锯棕榈，非洲的墩果木，还有黑麦
草花粉等等。它们含有谷甾醇，可以调节!!还原酶，从
而抑制双氢睾酮的水平，使前列腺体能正常生长。
此外在日常生活中，为了预防前列腺发炎，要多

喝水，多喝茶，多吃纤维，少吃过于辛辣的食品，避免
便秘，避免憋尿、刺激膀胱；还要避免使用含有双酚
2成分的塑料制品。同时还要保持阴茎皮肤清洁，保
持正常的性生活，每周射精'#(次。这些都有助于前
列腺体的健康。

大蒜是个宝 杀菌保健好
! 李鸿林
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! ! ! !美国最新研究称大蒜的杀菌效果比
抗生素强百倍，据这份发表在英国《抗菌
化学疗法杂志》上的研究报告介绍，大蒜
中所含的二烯丙基硫化物能杀灭常引起
食源性疾病的弯曲杆菌。这种物质可有
效穿透弯曲杆菌表面的保护膜并杀灭这
种细菌，它的效果比常用抗生素环丙沙
星和红霉素高出 $%%倍。
现代医学研究证实：大蒜集 $%%多

种药用和保健成分于一身，其中含硫挥
发物 &'种，硫化亚磺酸（如大蒜素）酯类
$' 种、氨基酸 ( 种、肽类 ) 种、甙类 $*

种、酶类 $$种。大蒜的功用大致如下：
!"强力杀菌!抗病毒 蒜氨酸是大蒜

独具的成分，当它进入血液时便成为大
蒜素，这种大蒜素能杀死伤寒杆菌、痢疾
杆菌、流感病毒等。对病原菌和寄生虫都
有良好的杀灭作用，可预防感冒，减轻发
烧、咳嗽、喉痛及鼻塞等感冒症状。

#"旺盛精力!提高免疫力 蒜素与维
生素 +$结合可产生蒜硫胺素，具有消除
疲劳、增强体力之效。大蒜含有的肌酸酐
是参与肌肉活动不可缺少的成分，对精
液的生成也有作用。。

', 防治心脑血管疾病 大蒜素能促
进新陈代谢，降低胆固醇，抑制血小板的
聚集，降低血浆浓度，增加微动脉的扩张
度，促使血管舒张，降低血压，增加血管
的通透性，从而抑制血栓的形成和预防
动脉硬化。故对高血压、高血脂、动脉硬
化等有一定疗效。

&, 促进皮肤血液循环 大蒜外用可
去除皮肤的老化角质层，软化皮肤并增
强其弹性，还可防日晒、防黑色素沉积，

去色斑增白。
-,降低血糖"预防糖尿病 大蒜可促

进胰岛素的分泌，增加组织细胞对葡萄
糖的吸收，提高人体葡萄糖耐量，迅速降
低体内血糖水平，并可杀死因感染诱发
糖尿病的各种病菌，从而有效预防和治
疗糖尿病。

., 防治肿瘤和癌症 大蒜可阻断亚
硝胺类致癌物在体内的合成。到目前为
止，其防癌效果在 &%多种蔬菜、水果中，
按金字塔排列，大蒜位于塔顶。在 $%%多
种成分中，其中几十种成分都有单独的
抗癌作用。大蒜中丰富的有机锗化合物
和一些抗癌药物合用，无论在抑制肿瘤
局部生长，还是防止肿瘤转移方面，均有

协同作用；有机锗化合物能够刺激体内
产生干扰素，而干扰素的抗癌作用已被
医学所证实。

/, 保护肝功能 大蒜中富含的微量
元素硒，通过参与血液的有氧代谢，可以
清除毒素，减轻肝脏的解毒负担，从而达
到保护肝脏的目的。

), 抗衰老 硒以谷胱甘肽过氧化酶
的形式发挥抗氧化作用，还有大蒜中富
含的超氧化物歧化酶也有着不可低估的
抗氧化作用。这种抗氧化作用能够保护
细胞膜，进而起到抗衰老的作用。
总之，大蒜浑身都是宝，杀菌保健呱

呱叫。但是，大蒜也不能多吃，因为蒜对
胃有刺激性，一顿饭吃几瓣刚刚好。


