
目前本市 95%中小学生的
午餐是学校安排的营养午餐。学
校午餐的质量已成为全市近百万
青少年儿童饮食健康的一部分。
通过调研发现，学生午餐虽然被
冠名为“营养午餐”，一定程度上，
最难以保障的恰恰是营养问题。

! ! ! !芒种节气临近，一年中最炎热湿润的季
节就在眼前。在这段时期，人体极易发生肠
道传染病、流行性乙型脑炎，尤其中暑先兆，
应积极预防。

高温对死亡的影响程度要大于二氧化
硫、飘尘等污染物，因此，市民在夏季高温天
气更应该重视防暑降温。持续高温天气是诱
发心力衰竭的高危因素。先天性心脏病、风
湿性心脏病等伴有心功能不全者在高温下
容易引发心力衰竭。另外，在高温、高湿的情
况下，人体必须花更大的劲儿才能维持正常
的体温，因此，儿童、病人、老人、超重肥胖的
市民都有可能成为热浪的受害者。

虽然几乎家家都有空调，室内公共场所

都有凉风送爽，但是对于中暑的预防仍然不
可懈怠。在高温、高湿的环境下如出现大汗、
口渴、无力、头晕、眼花、耳鸣、恶心、心悸、注
意力不集中、四肢发麻等症状，就是中暑的
先兆。应及时将患者转移到阴凉通风处，补
充水和盐分。市民如忽视中暑先兆，继续处
于高温环境，将可能引发重度中暑。

一旦高温天气来临，大家就要注意房间
的通风与降温，做到劳逸结合，及时补充水
分和营养。不要在高温封闭的室内使用电
扇，别用电扇把热空气往身上吹。高温时节
中午前后避免外出。在户外，放慢做事的速
度，避免做费力的活动，以免大汗淋漓。
李鸿林（闸北区疾病预防控制中心副主任医师）

临近芒种须防中暑先兆
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! ! ! !学生营养午餐有一定的特殊性，需要关
注卫生、营养、口味、费用等方方面面。首先是
安全卫生的要求：保证煮熟烧透，凉菜不能作
为盒饭菜种，慎用某些食材原料。而保温则是
另一个很重要的指标。要达到上述两项要求，
往往以牺牲色泽与口味为代价。为了尽可能
两者兼而得之，又不得不采用油炸、红烧的方
式，而在蔬菜的选择方面，也会因此而减少绿
色蔬菜，进而影响营养要求。

五年前，笔者曾经做过一个有关营养午
餐的调查，回收问卷 !"#$ 份，其中只有

%!&%'的小朋友能吃完所有的荤菜，吃不完的
原因，有一半是因为量太多了；有关荤菜是否
太油腻的问题，选择“是”的占了三分之一。与
此同时，我们也看到，本市青少年儿童体重低
下、营养不良发生率控制良好，重度营养不良
几乎零发生率；而青少年儿童超重肥胖发生
率近年来则呈上升趋势，尤其是学龄期男孩
的超重肥胖发生率超过 ("'。

在保证蛋白质、维生素、微量元素等儿童
生长必需营养素的同时，适当减少学生营养
午餐的能量供给量，已经成为让学生“营养午
餐”达到真正营养的关键问题。

首先，为了保证每日蔬菜摄入量，建议午
餐中蔬菜的量应当达到 !""克)!*"克。

其次，提倡选择不易变色变味的茄果类、
菌菇类蔬菜和浅色蔬菜，而不必拘泥于深色
蔬菜营养价值更高的常识。荤菜方面，尽可能
避免动物性脂肪的摄入。因为害怕小年龄儿
童进食鱼类误吞鱼刺，目前大多数学校午餐
以禽肉类为主，不供应鱼类。鉴于鱼虾水产品

的健康益处，建议在学生午餐中常规供给鱼
类，但可采用鱼丸、鱼豆腐等鱼肉制品，要求
鱼肉量与普通鱼类分量相当。可采用每周至
少 !次鱼或鱼肉制品，+次畜禽肉类的供餐模
式。其中鱼虾水产品的进食量为净重 !""克。

烹调方式的选择也很关键。随着健康意
识的普遍提高，很多学校都提出了限制油炸
类食品食用次数的规定，例如每周不超过一
次。这无疑是一个进步。但是，隐性油炸食品
还是频频亮相孩子们的午饭餐桌。例如，红烧
大排在烹调过程中往往需要挂糊油炸，然后
再调味品烹制。如何在烹调过程中，真正做到
少油，还需要厨师和营养师的共同努力。

最后，提倡学校把学生午餐的一周安排
告知家长，有条件的话，根据本周的午餐食物
构成与营养素含量，给出相适应的早餐和晚
餐建议。重点包括学生在家时蔬菜水果、鱼虾
类食品和奶制品的推荐摄入量、蔬菜种类选
择、家庭烹调指导等。陶晔璇（上海交通大学
医学院附属新华医院临床营养科副主任医师）

让学生午餐真正回归“营养”
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! ! ! !前阵子，“股神”巴菲特向其公司伯
克希尔·哈撒韦的股东致信，宣布自己
经诊断患有前列腺癌，不过目前不会有
生命危险。巴菲特说，从 ,月中旬开始
他将接受为期两个月的每日放射治疗，
在这期间他的出行将受限制。

发病率随老龄化而上升
前列腺是一个相当于核桃大小的

器官，是男性生殖系统的一部分。发生
于男性前列腺组织中的恶性肿瘤就是
前列腺癌，是前列腺腺泡细胞异常无序
生长的结果。因为前列腺癌多起源于前
列腺的周边带，起病较为隐匿，生长较
为缓慢，所以早期前列腺癌可无任何症
状，仅仅是筛查时发现血清 -./值（前
列腺特异抗原）升高或者直肠指检发现
前列腺异常改变。晚期前列腺癌除了体
积扩大或侵犯邻近器官，也可能转移到
身体其他部位，尤其是骨头和淋巴结，
可能造成疼痛、排尿困难、勃起功能不
全等症状。

前列腺癌在欧美等发达国家和地
区是男性最常见的恶性肿瘤，其死亡率
居各种癌症的第二位，发病率在 !""0!"

万以上，美国年发病 !%万例。近年来，
在我国一些大城市前列腺癌的发病率
已经直追欧美国家。上海的前列腺癌在
("!"年就已达到 !"0!"万，而且，1"岁
以上年龄组的发病率增加均在 !%"'以
上，,*2,$岁男性的发病率增幅达 +,"&('。
我国居民前列腺癌发病率的增加与人口

老龄化、生活水平提高、饮食结构变化以及环
境污染有关。年龄是前列腺癌主要的危险因
素。绝大多数前列腺癌发生在 1*岁以上男性
中，在 +*岁以下的男性中非常少见，但随着
年龄的增大，前列腺癌的发病率急剧升高。吸
烟、饮酒、离婚或丧偶，以及经常饮牛奶、多吃
蛋类和猪肉是中国人患前列腺癌的危险因
素；而吃青绿蔬菜、水果和豆类食品则是重要
的保护因素。

治还是不治，这是个问题
或许缘于前列腺癌明显的老龄化特征，

在越来越多的前列腺癌患者中，肿瘤生长得
非常缓慢，既不转移也没恶化。从现有证据来
看，前列腺癌的治疗趋向于更谨慎、更具个性
化的疗法。
早期患者可采用手术切除，部分患者甚

至可以达到根治的效果，而中晚期患者可采
用放射疗法进行治疗，*年生存率可以达到
1"'2,"'。这两种方法都可能为男人带来难
言之隐。手术切除前列腺可能会导致阳痿和
尿失禁，而放疗则可能导致直肠出血。大量临
床文献报道，即使有阳痿等副作用，对于中晚

期患者放射疗法还是值得的。对于高龄
患者来说，是否有必要冒着并发症风险
立即接受治疗，需斟酌权衡，也许最好
的方法是“延迟治疗，积极观察”。

前列腺癌依赖雄激素刺激生长并
恶化，而去除或抑制雄激素，即内分泌
疗法，可以治疗前列腺癌。目前内分泌
疗法治疗前列腺癌通常采用手术去势
加抗雄激素治疗。这种方法可以应用于
各期前列腺癌，尤其是晚期无法做手术
的前列腺癌，而且可以作为单一、辅助

及新辅助治疗方法。

提升健康素养远离前列腺癌
定期进行健康体检!"每年做 !次健康体

检”，这是基本的健康素养。尤其 *"岁以上或
+"岁以上有前列腺癌家族史的男性，要特别
重视对前列腺的体检，进行前列腺直肠指检
和血清 -./检测相结合检查。

适当的体育运动!养成经常运动的习惯，
建议成年人选择适合自己的运动方式、强度
和运动量，每周至少进行 %次运动，每次半小
时以上，有助于保持健康的体重，从而有利于
降低男性患上前列腺癌的几率。适量运动还
有助于调节心理平衡、有效消除压力，缓解抑
郁和焦虑，改善睡眠。

减少摄入高脂饮食!研究显示，高脂饮食
会刺激前列腺癌生长，牛肉和高脂奶制品可
能是前列腺癌的刺激物，大量奶制品的摄入
可使患前列腺癌的危险增高，因此要少吃。可
多吃新鲜蔬菜、水果、大豆、水产等低脂饮食，
有助于降低患前列腺癌的风险。这些健康食
物包括大豆（豆腐和豆奶）、洋葱、西红柿、石
榴、绿茶、红葡萄、草莓、蓝莓、豌豆、西瓜、苹
果、大蒜、柑橘等。宋伟祥（上海中医药大学附属
岳阳中西医结合医院肿瘤科）本版图片 ,-


