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/互动

! ! ! !第十四届上海国际大肠癌高
峰论坛上披露，大肠癌（包括结肠
癌和直肠癌）发病增速最显著，上
海大肠癌发病率以每年 !"#$低速
度持续上升，从上世纪 %&年代初
的第七位一跃成为第二位。美国
癌症研究所 '()*+,估计，每年有
!%!结直肠癌病例可通过健康生
活方式预防，其中就包括我们的日
常饮食。那么，预防大肠癌应该怎
么吃？上海中医药大学附属市中
医医院肿瘤科主任医师任建琳建
议，以下七种饮食方式可帮助预防
大肠癌。
蔬菜是防癌主力军。多吃水果、

蔬菜、豆类，这些食物含维生素 -、
维生素 (、类胡萝卜素和基类、蒜
素、叶绿素酚类植物性化合物及微
量元素硒等。维生素 (可减少黄曲
霉素所诱发的结肠癌. 维生素 -、/
族维生素以及微量元素硒有预防结
肠癌的作用。

主食降至第二位，粗细搭配、
以粗为主。高纤维饮食可降低高
脂肪、高动物蛋白饮食人群患大
肠癌的风险。研究指出，每日多进
食 01 克纤维，可减低 10$患大肠
癌的风险。《中国居民膳食营养素
参考摄入量》中膳食纤维摄入量
是 23 克4天，但要注意，并不是摄

入越多越好，过多摄入不但没有
额外的益处，还会干扰抗癌物质
的吸收。
减少高脂肪食物的摄入，油类

摄入有讲究。适当摄入富含欧米
茄51、单不饱和脂肪酸、共轭亚油
酸的油脂，如亚麻油、橄榄油、食草
动物由内脂肪、蛋、奶等。远离反式
脂肪酸，如人造奶油、植物脂末、氢
化植物油、起酥油、奶精等加工的食
品。
适量红肉，少食加工肉，远离油

炸、熏烤及腌渍等垃圾食品。限制动
物蛋白尤其是红肉摄入量，晚餐最
好少食动物蛋白。

节制饮酒，酒精是致癌物，应避免饮
酒或适当饮酒。
每周坚持食用一定量坚果。坚

果是既好吃又有益的零食，还可作
为动物蛋白的替代品，建议每周至
少吃两次坚果，每次约 26克。

适当摄入益生菌。人体肠道
内的微生物超过 778都是细菌，
这些细菌大致可分为三大类：有
益菌、有害菌、中性菌，体格强健
的人肠道内有益菌比例达到
%&$，普通人则是 23$，便秘人群
减少到 03$，而癌症患者肠道内
的益生菌比例只有 0&$。有益菌
主要是双歧杆菌、乳酸菌、酪酸梭

菌等，是人体不可缺少的菌群，有
助于食物消化，促进肠道蠕动，参
与维生素的合成，抑制有害菌的
生长，抵抗外界病原体等，达到肠
道微生态平衡。有益菌主要来源
酸奶，奶酪，腐乳，或有针对性的
益生菌制剂（建议在医生指导下
服用）。

大肠癌重在预防和早诊早治，
为了身体健康，改变你的不良饮食
习惯，科学均衡饮食，加上少坐多
动、每天坚持运动，定期体检或因症
（大便规律变化、黑便、血便、粘液
便、腹痛、腹块、贫血等）检查，可有
效防治大肠癌！

预防大肠癌该怎么吃？
叶雪菲
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擅长种植牙!处理各种牙列缺失

免费口腔义诊通告

为什么牙齿缺了要及时装？
牙齿的根就像树的根一样，牢固地

长在牙槽骨中，被牙周组织包围着，如果
牙齿掉了不去管它，牙槽骨会被吸收，相
当于树根周围的土松了，牙齿也会松动、
脱落。牙齿缺失后可以做烤瓷牙、种植
牙、活动牙、但无论哪种修复方式都要及

时修复！以免影响其它的牙齿。

牙齿缺失如何选？
口腔专家面对面

牙齿缺失后可以做活动牙、种植
牙、烤瓷牙、一般根据每个人牙齿的实
际情况，采取能固定则固定，能保留则
保留的原则。站在患者的角度考虑问

题，尽最大的努力提高缺牙者的生活
质量。

牙齿缺失怎么办？
口腔义诊来帮忙

为了切实贯彻落实%口腔健康"全身

健康&的宗旨，华驰口腔及多名牙科专家
举行大型口腔义诊活动。活动期间本着
“便民惠民”的原则，特别开通多项绿色
通道。届时专家会针对每个人的实际情
况耐心细致的给出义诊方案。机会难得，
请有需要的提前电话报名！

叶雪菲

缺牙之苦 假牙不适 要一直忍下去吗？
! ! ! !牙齿缺失的痛苦并非人人都能想象!看着自己喜欢吃的美食却不能大快朵颐!戴
上假牙又不能痛快咀嚼!吃进去的食物难以消化!生活质量和身体健康因为小小的牙
齿而降低!这并不是我们想要看到的情况"
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