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健康+/

! ! ! !父亲节即将到来，爸爸们偏
好“食肉”而不太爱吃素成为大家
关心的健康话题。那么，全吃素
好吗？上海交通大学医学院附属
同仁医院营养科副主任医师张静
表示，健康生活方式应遵循“餐盘
理论”，即日常生活中每餐应取四
分之一的主食、动物性食物（瘦
肉、水产及大豆类食物）以及二分
之一的蔬果，也就是说素食只需
占据“半壁江山”。
张静表示并不推荐全素的饮

食，长期全素食易造成营养不均
衡。人体正常代谢过程中，蛋白
质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维
生素和水是必需的物质。而植物
性食物中几乎没有维生素 !"#，
长期全素食容易缺乏这些营养
素，如果素食者不吃肉，也不吃
蛋、奶等，蛋白质和铁等很容易摄
入不足，导致一些疾病的发生。
而对于坚持长期吃素的人，张静
建议应多吃豆类、坚果、蛋类、奶
类等食品，尽量保持素食食物的
多样性，保持营养摄入均衡。健
康的膳食应遵循平衡原则，既要

有谷类、蔬菜等植物性食物，也要
有肉类、奶类、蛋类等动物性食
物，荤素搭配是健康的基础。
在素食的选择上，张静认为，

“五彩斑斓”的蔬果都是不错的。
颜色越深的叶菜维生素 !$、叶黄
素、镁元素等营养素的含量越高；
橙色食物则富含维生素 %；深绿
色的则包含铁元素；紫色食物则
可以帮助补充花青素……张静特
别指出，家家户户常备的发酵类
大豆制品比如腐乳其实有着意想
不到的营养。腐乳的原料———豆
腐干本来就是营养价值很高的豆
制品，蛋白质含量达 &'(!$)(，
与肉类相当，同时含有丰富的钙
质。其制作过程中经过了霉菌的
发酵，使蛋白质的消化吸收率更
高，维生素含量更丰富。因为微
生物分解了豆类中的植酸，使得
大豆中原本吸收率很低的铁、锌
等矿物质更容易被人体吸收。同
时，由于微生物合成了一般植物
性食品所没有的维生素 !"$，素
食的人经常吃些腐乳，可以预防
恶性贫血。

! ! ! !夏季到来!冰啤酒加上热辣的火
锅"烧烤"小龙虾是许多男人的最爱#

但你知道吗!男性偏好高脂饮食很可
能会招来前列腺癌$ 在 !月 "#日父
亲节到来之际!复旦大学附属肿瘤医
院副院长%泌尿外科主任叶定伟教授
表示!偏爱&西化饮食'的父亲们应警
惕前列腺癌$ 最新数据显示!前列腺
癌在城市人群中已出现明显升高趋
势!十年内它将进入中国男性恶性肿
瘤的前三位$ 专家建议!关注男性健
康!饮食应注意避免过于高脂$ $%岁
以上的男性应定期检查预防前列腺
癌!尽量做到早发现早治疗$

“西化饮食”
致男性前列腺癌高发
'*岁的张先生平时爱吃汉堡、

牛排，从年轻时就习惯一到夏天与

朋友外出饮酒、吃宵夜。最近，张先
生反复出现尿频、尿急、夜尿增多等
症状，严重影响工作和生活。到医院
一查，自己竟患上了前列腺癌。叶定
伟教授指出，如今许多人饮食方式
越来越“西化”，红肉、奶酪等成为他
们餐桌上的常客。叶定伟教授认为，

蔬菜水果等富含维生素、纤维素的
食物摄取量过少，这不仅是前列腺
癌的诱因，也是结肠癌的诱因。正因
如此，前列腺癌在西方（尤其是美
国）的发病率相当高，“目前在上海
的部分区域，前列腺癌也已成为泌
尿外科第一高发癌。”

此外，辛辣食品，如辣椒、胡椒
等刺激性食物会引起血管扩张和器
官充血。酒精同样会促进毛细血管
扩张，使前列腺组织充血水肿。长此
以往，前列腺液积聚会使腺管堵塞，
继而导致炎症感染，这为前列腺癌
的发生埋下了不小隐患。

50岁以上男性
应定期检查预防
叶定伟教授指出，人体前列腺的

位置隐蔽，前列腺癌早期发病几乎没
有症状，即便出现小便不畅、排尿多等
现象也容易与前列腺增生等疾病混
淆，而直到出现血尿、无法排尿时往往
已经发展为晚期了。“而前列腺癌最容
易发生癌细胞的骨转移，在过去体检
还不普及时，有些患者甚至发生骨转
移骨折了才来就医，检查发现竟然是
前列腺癌导致的。”因此，叶定伟教授

建议，')岁以上及有明显前列腺癌家
族史的 +)岁以上男性，应每年进行一
次直肠指诊和 ,-%测定（前列腺特异
抗原检查）。该指标相对于其他肿瘤标
志物更为敏感，参考价值较强。如体检
结果有异常，怀疑为前列腺癌的男性，
更不能因惧怕而逃避做穿刺活检，只
有最终确诊才能进一步治疗。
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! ! 范 医 生 指
出，江南每年 .、/
月份正是黄梅季
节，以连续阴雨
天气为主，从中

医角度来看，这一时节已经接近长
夏，气候极为潮湿，湿气可通过皮肤
孔窍等侵入身体，造成湿气重。“中
医认为，脾‘喜燥恶湿’，受湿邪影响
最大，所以很多人一到梅雨季就会
有食欲不振、腹胀、腹泻等消化功能
减退症状，并伴有精神萎靡、嗜睡、
身体乏力、不想喝水、舌苔白腻或黄
腻等，中医称之为‘湿邪中阻’。”
如何判断自己体内是否湿气重

呢？范医生表示，关注舌头和大便就
能自测。如果舌头胖大，边缘有锯

齿，舌苔比较厚，就说明体内湿气很
严重；如果大便不成形，需要用很多
手纸，或是粘马桶，说明体内湿气已
经影响到了脾胃。在湿气较轻时可
选用食疗、导引祛湿。比如在饮食上
多选择山药、绿豆、燕麦、薏仁、红
豆、地瓜，可以依据个人口味和喜
好，自由搭配煮粥。
范兴良中医师介绍，人体身上

还有一些可帮助排出湿气的穴位，
如足三里、丰隆、阴陵泉等，常按这
些祛湿“开关”，可以起到健脾化湿
的作用。
按摩足三里时，可用大拇指按

压或顺时针揉按穴位 '0*分钟，局
部有酸胀感效果佳；按摩丰隆穴时，
可用大拇指或食指间关节点按该穴

1分钟，然后顺时针揉按穴位约 '

分钟；按摩阴陵泉穴时，可用两手拇
指按压在两侧穴位上，按而揉之，并
产生酸、麻、胀等感觉，每次按揉 '0

*分钟。
此外，肚脐上有中脘、水分穴

位，脐下有关元、气海穴位，脐两旁
有天枢穴位。都是补肾健脾、祛湿利
水的主要穴位，范医生表示，湿气重
的人，尤其是胃肠功能不好的人，不
妨每天在睡前或醒后空腹时揉腹，
也可达到祛湿，调理脾胃功能的功
效。“揉腹时，需要平躺，腹部放松，
将双手掌重叠在一起放在肚脐下
方，稍微用力向下按，然后顺时针地
绕脐按摩，频率要慢一些，最好能坚
持 '分钟，长期坚持效果更好。”

! ! 如今，人们越来越重视口腔健
康，不少人会选择三餐后刷牙，一
天甚至会刷 +0'次牙。这样真的能
保护口腔健康吗？对此，上海维尔
口腔医院种植院长汪廷乐表示，餐
后立即刷牙以及过于频繁地刷牙
会破坏牙釉质，损害牙齿健康。如
果要坚持餐后刷牙，也要等半小时
后再刷牙。此外，正确的刷牙方式
是健康口腔的第一步，应根据自身
口腔情况选择适宜牙刷，并交替使
用不同牙膏才能更好地呵护口腔
健康。
林小姐是一名公司白领，每次

吃完饭都会刷牙，甚至吃个下午茶
也会跑去厕所刷个牙再回来。但时
间一长，林小姐发现自己的牙齿变
脆弱敏感了，吃冰的、硬的食物就
会觉得受不了。对此，汪廷乐院长
指出，“一般人们的习惯是每天早
晚两次刷牙。但有些人饭后刷牙，

甚至有的人不管吃了点什么都要
刷牙，其实这样反而不利于牙齿健
康。”他解释，人们用餐时吃的大量
酸性食物会附着在牙齿上，使牙齿
表面的牙釉质软化，甚至与牙齿轴
层中的钙、磷分子发生反应，将钙、
磷分离出来，牙齿会变得软而脆。
此时刷牙会破坏牙釉质，损害牙齿
健康。
汪廷乐建议，饭后或吃了酸性

食物后，可以用水漱口，或喝一小杯
牛奶，用牛奶像漱口一样与牙齿亲
密接触，可以帮助清洁口腔、中和食
物的酸性、加快牙齿钙质的恢复过
程。此外，“酸性高的食品对儿童牙
齿的危害不容忽视，父母一定要控
制孩子吃糖果的量。”如果要坚持餐
后刷牙，也要等半小时后再刷牙，这
时牙齿的保护层已恢复，刷牙就不
会损伤牙齿。
正确的刷牙方式是健康口腔的

第一步，汪廷乐认为，正确的刷牙方
法应该是先刷牙齿外侧面，将牙刷
刷毛与牙齿表面成 +'度角斜放并
轻压在牙齿和牙龈的交界处，轻轻
地做小圆弧状来回刷，上排的牙齿
从牙龈处往下轻刷，下排的牙齿从
牙龈处往上轻刷。再将牙刷平握，用
适中力度来回刷牙齿的咬合面。然
后竖起牙刷，利用牙刷的前端轻柔
地上下清洁牙齿内表面。最后轻刷
舌头表面，从内向外去除食物残渣
及细菌，可以保持口气清新。
汪廷乐院长提醒，长期使用同

一种牙膏，会使某些有害的口腔病
菌产生耐药性和抗药性，使牙膏失
去灭菌护齿的作用。最好几种牙膏
交替使用，还能避免过多摄入某些
药物成分。在牙刷的选择上，应以自
己的口腔大小为准，以一次可刷 $0

1颗牙为宜，刷头不应太大，刷毛则
以软硬度适中为宜。

父亲节，问候你的父亲身体健康吗？
前列腺癌将进入中国男性恶性肿瘤前三位 叶雪菲

! ! ! !知道吗! 别人的营养可能是你

的毒药! 钙"铁"锌"硒"维生素##

你还缺什么$ 快来%私人订制&你的

%营养餐&' "月 #$日%周三&(第 $$'

期上海市社区健康大讲堂暨新民健

康周周讲将举办夏季营养养生专

场(主题为%夏季食补的营养密码&!

特邀市三甲龙华医院" 市中医医院

名中医专家担任主讲( 现场还有老

中医为民服务! 并可参观国际营养

大展(领取纪念品!如果你对中医养

生感兴趣( 快来拨打新民健康会员

中心热线 ()$*+()"$"+( )$(*((*

$,*-(+抢号报名!

“三减三健”系列之“健康口腔”

口腔专家提醒：餐后立即刷牙更伤牙
叶雪菲

夏雨频繁“湿邪病”患者增多
中医专家提醒：常按身上祛湿“开关” 吴瑞莲

更多咨询请加入
“上海名医”、“新民健康”微信公众号

或拨打新民健康会员中心热线

（10：00-17：00）
021-80261680

时令养生

全吃素好吗？
“餐盘理论”倡导每餐只需半数是蔬果

高媛

会员福利大放送

玩转健康圈

夏季进补如何选择滋补品 叶雪菲

夏季进补季到来了，食补和营
养补充有什么区别？如何选择适
合自己的滋补品？由新民晚报等
主办的第 ++期新民健康周周讲，
本周四（.月 &'日）将开讲“夏季
进补如何选择滋补品”。届时，将
请来“大牌专家”为大家解答热
点问题。现场还有专家提供面对

面咨询等公益服务，感兴趣的读
者可报名参加！

因专家“粉丝”较多，参加现
场活动需提前电话报名预约。读
者可添加关注“新民健康”和“上海
名医”微信公众号，或拨打新民健
康会员中心热线 2$&0*2$.&.*2

（&2：220&/：22）抢号报名。

入夏以来!不少人感到没有胃口!浑身酸痛!其实这很可能是体内湿气太重惹的祸(

日前!在奉贤区四团社区举办的第 &'期新民健康周周讲上!上海中医药大学附属市
中医医院肝病科副主任医师范兴良表示!本月初上海正式入汛!降雨频繁!天气闷热
潮湿!人们很容易患上&湿邪病'#中医专家提醒!雨季养生要特别注意健脾祛湿!可常
按身上祛湿&开关'#

6·21营养大讲堂等你来报名！


