
一场新冠肺炎疫情重新激
起了大众对用餐健康风险的关
注，幽门螺旋杆菌这个熟悉又
陌生的名词也不断被提起。专
家表示，小小细菌不容忽视，改
变不良用餐习惯势在必行。

“幽门螺旋杆菌感染是胃
炎、消化性溃疡的主要原因，也
是胃癌的高危因素，我国成人
感染率高达50-60%，这意味着
每两个人里就有一个携带者。”
中国医学科学院肿瘤医院胰胃
外科副主任赵东兵介绍，这种
细菌的传播与卫生、用餐习惯
直接相关。

他说，幽门螺旋杆菌可以
在排泄物里存活，如果带有细
菌的排泄物污染了食物、水源
等，就会造成传播风险。农村
地区粪便污染造成的幽门螺旋
杆菌感染较多。

在城市，幽门螺旋杆菌感
染的家庭聚集倾向比较明显，

经常是全家大人、小孩都感染，
元凶就是共餐中的唾液传播：
感染者胃中的幽门螺旋杆菌可
能会返流到口腔，不刷牙等不
良的口腔习惯引起的牙菌斑、
牙结石里也会有幽门螺旋杆
菌。

“好多人习惯用沾过自己
唾液的筷子给他人夹菜。这是
表达热情，实际上，给他人带去
了健康风险。这就是我国幽门
螺旋杆菌感染者比例较高的一
个原因。”赵东兵说。

而幽门螺旋杆菌容易被忽
视同时也很危险的一点在于，
很多无症状感染者并不知晓自
身情况，在不知不觉中通过共
餐传播了细菌。

近年来，随着人们生活水
平提高，各地流行起一村一镇
或百人千人大型聚餐，北京大
学公共卫生学院副院长王培玉
表示，此类做法有诸多危险，不

应提倡。一方面，大聚餐人多
近距离接触，很容易造成疾病
传播，交叉感染；另一方面，厨
师需要在短时间内做大量饭
菜、使用大量餐具，食品卫生与
安全很难保证。

非典时就已有行业协会和
公共卫生专家呼吁改掉传统的
共济一桌、共食一盘的共餐制，
新冠肺炎疫情让“分餐”说再度
回归人们视野。有专家表示，
分餐虽然对疾病的预防有帮
助，但也要考虑到它所带来的
人与人之间的情感疏离。此
外，中餐的烹调形式使得分餐
实施起来较为麻烦。

王培玉认为，提倡分餐不
具有强制性，所以执行上存在
困难。但要打破固有习惯、养
成新的文明习惯需要长期、耐
心的国民健康教育。

那么，改变用餐中的不良
习惯要从哪里开始？

“在聚餐时努力提倡一人
一餐盘，如果做不到，使用公
筷、公勺也能够大幅降低疾病
传播的可能。”王培玉说。经过
近年来相关行业协会的大力提
倡，公共场合聚餐已经有了一
定规范。很多饭店会主动为顾
客摆上公筷和公勺，在一定程
度上推动了公众养成健康卫生
的用餐意识。

中国中医科学院广安门医
院脾胃病科主任医师陶夏平提
出，各单位、公司和学校在鼓励
自带餐具的同时，可健全相关
配套设施，在食堂配备专人专
用的餐具柜，为大家用餐提供
方便。

居家用餐又该如何培养正
确习惯？固定餐具很重要。赵
东兵建议，每位家庭成员（尤其
是小孩）要有自己固定使用的
碗筷勺，可以从颜色或形状上
有明显区分，避免混用。

有条件和意愿的家庭，还可
以在饭菜出锅后，直接分到每位
家庭成员的盘子里，“不仅能更
好地避免病菌传播，还有助于均
衡营养，限定食量，避免暴饮暴
食。”陶夏平说，规范刷牙、饭前
便后洗手、尽量不吃生冷或未煮
熟的食物等也十分必要。

“给孩子喂食时，大人不要
用嘴吹食物，更不要用嘴尝试
或咀嚼食物后再喂给孩子；孩
子每次吃东西前都要洗手，吃
饭时不玩玩具；保持就餐环境
卫生，让孩子坐在餐椅上吃饭，
大人不要追着孩子喂饭。”北京
大学公共卫生学院妇幼卫生学
系主任王海俊说。

赵东兵提示，家庭用餐不能
忽视餐具消毒，应定期高温煮沸
消毒或使用消毒柜消毒，“日常
普通的清洗无法保证把细菌完
全杀灭，必须经过高温消毒或消
毒碗柜消毒才能杀灭掉。”
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养生保健

必须警惕幽门螺旋杆菌!
专家:改变不良用餐习惯

前列腺癌是男性生殖系统常见的
恶性肿瘤，随着我国步入老龄化社会，
预计10年后，它可能成为危害男性健
康的第一肿瘤“杀手”!

人们知道，饮食习惯与疾病的关系
密不可分，据近期《美国流行病学》发表
的研究称，常饮绿茶能降低男性患前列
腺癌的风险。那么，在日常餐桌上，人
们还应增添哪些有益的食物，以拯救
“脆弱的”前列腺健康?

一、豆类健康影响：调查表明，经常
食用豆类食品的男性，患前列腺癌的风
险比不常吃豆类的男性低。豆类制品经
胃肠道消化、吸收后，会产生一种植物雌
激素混合物“牛尿酚”，可有效抑制雄激
素双氢睾酮，对前列腺起保护作用。

食用建议：做成汤汁饮用往往能更
好地发挥功效。

鲜豆芽汁：取鲜绿豆芽500克，洗
净，以干净纱布绞挤取汁，加适量白糖，
代茶饮用。中医认为，此方法具有清
热、导赤的效果。

绿豆车前子汤：取绿豆60克，车前
子30克，将车前子用细纱布包好。绿
豆淘洗干净，同置锅中，加水烧开。然
后，改用小火煮至豆烂，捞出车前子，即
可饮用。此方法同样能清热、利尿。

贴心提示：大豆、黄豆、花生等食物，
均含有益前列腺健康的“植物雌激素”。

二、洋葱 健康影响：洋葱含有一种
称为“槲皮黄素”的化合物，这是目前已
知最有效的天然抗癌物质之一，实验表
明，它能防止细胞生物化学机制出现变
异。洋葱还含微量元素硒，是一种很强
的抗氧化剂，能帮助消除体内自由基，
增强细胞代谢能力。

食用建议：中医认为，食用洋葱过
多易引起发热症状，每次摄入洋葱不宜
超过50克，切去根部，剥去老皮，洗净
泥沙，生、熟食均可。

贴心提示：苹果、茶和红葡萄酒中
都能找到“槲皮黄素”的化合物。

三、南瓜子 健康影响：前列腺正常
分泌激素，需依靠脂肪酸的帮助，南瓜
子富含脂肪酸，可维护前列腺良好的
功能。

据统计，约2%的前列腺增生可能
恶化为前列腺癌，美国研究人员建议，
每天坚持吃一把南瓜子，有助于改善前
列腺增生症状，同时预防前列腺癌。

食用建议：取南瓜子100克，分3次
剥皮嚼食，每次间隔4小时。

贴心提示：葵花子、菜子油、红花子
油和玉米油等也有丰富的脂肪酸。

四、番茄 健康影响：早在1995年，
美国哈佛大学的研究人员就注意到，
番茄含有一种叫番茄红素的物质，具
有独特的抗氧化功效，帮助清除体内
自由基，对有害游离基的抑制作用是
维生素E的10倍，能降低男性患前列
腺癌的风险。

食用建议：每天食用50～100克新
鲜番茄，能满足人体多种维生素和微量
元素的需要。

番茄加热后抗氧化效果更好，虽然
烹饪过程会导致维生素c含量减少，但
番茄红素和其他抗氧化物质含量显著
上升。

贴心提示：杏、葡萄柚、西瓜等水果
中也富含有益前列腺健康的抗氧化剂。

五、猕猴桃健康影响：猕猴桃富含氨
基酸，其维生素C是等量柑橘的5～6倍，
还有维生素B1、胡萝卜素及钙、磷、铁等
多种营养物质，尤其是“抗突变成分”谷胱
甘肽，对前列腺癌、肝癌、肺癌、皮肤癌等
癌细胞突变有一定的抑制作用。

食用建议：鲜猕猴桃50克，去皮，
捣烂，加温开水250毫升，搅匀后饮服，
每日2次。

《大众医学》

五类美食“阻击”前列腺癌

古人素以食花养生，宋代大文学家
苏东坡采集松花、槐花、杏花人饭共蒸，
密封数日成酒，并挥毫作歌曰：“一斤松
花不可少，八两蒲黄切莫炒，槐花杏花
各五钱，两斤白蜜一起捣，吃也好，浴也
好，红白容颜直到老。”那么，鲜花真的
有这么多养生功效吗？

首先，鲜花中的营养成分十分丰
富。例如，每 10克南瓜花含蛋白质
1.4g、脂肪0.3g、钙39mg、磷63mg、胡萝
卜素0.62mg、核黄素0.1mg。

其次，鲜花还含有多种生物活性
物质，如酶、激素以及芳香物质和黄
酮、类胡萝卜素等物质，尤其是鲜花
中的花粉，已被科学家证实含有多种
物质，包括2种氨基酸，14种维生素和
丰富的微量元素。现代科学研究已
证明特定状态的微量元素不仅是维
持健康和防病治病的必要条件之一，
也是中药归经和药性物质基础的重
要组成部分。

另外，药食同源的鲜花有调理体
质、养生保健、预防疾病的功效。例如，
牡丹、月季有调经活血之功；合欢花可
助安睡；刺槐花凉血止血，清肝降火；梨
花味甘微酸、性凉，有生津润燥、清热化
痰的效果；芦丁能增加毛细血管韧性，
主治血热妄行所引起的吐血、崩血、血
瘤及大肠火盛或湿热淤结所引起的肠
风、痔血、便血等疾病。

对此，特别推荐以下5种适宜春季
用于食疗的鲜花：

1.密蒙花。密蒙花性味甘、凉，归
入肝经，可显著改善中、重度女性更年
期干眼症的症状和体征。密蒙花富含
黄酮类化合物，其与内源性雄激素结构
相似，均为杂环多酚类化合物，发挥拟
雄激素样作用。目前密蒙花已在干眼

症及糖尿病视网膜病变中有深入的实
验研究，同时有降低血糖、抑制新生血
管形成、抑制细菌生长和抗炎等作用。
目疾属阳虚内寒者慎服。

密蒙花茶的制作方法：干燥花或花
蕾5g，绿茶1g，加水350mL，煎煮3分
钟，过滤后加蜜糖25g调制而成。

2.白梅花。白梅花又称绿萼梅，
始载于《本草纲目》，微酸、涩，无毒，
具有疏肝和中、化痰散结的功效，可
用于治疗肝胃气痛、郁闷心烦、梅核
气、瘰疬疮毒等症，理气而不伤阴。
清代曹廷栋曾将“梅花粥”列为上品，
称“绿尊梅花，雪水煮粥，解热毒。”现
代药理研究显示白梅花有抗氧化、抗
血小板聚集、防止黑色素沉积、抗抑
郁等作用。

白梅花粥的制作方法：取白梅花5~
7朵，摘下花瓣，用清水洗净待用。将
50g粳米洗净放入锅中煮至米熟成粥，
加人白梅花、适量白糖，略沸即成。

3.玫瑰花。玫瑰花性甘、温，微苦，
归肝、脾经。玫瑰花中含有300多种化
学成分，其中富含蛋白质、脂肪、淀粉、
多种氨基酸及维生素，还有丰富的常量
元素和微量元素等人体必不可少的多
种营养成分，具有排毒养颜、行气活血、
开窍化瘀、疏肝醒脾、促进胆汁分泌、帮
助消化、调节机理的功效。通常用于治
疗肝胃气痛、食少呕恶、月经不调、跌扑
伤痛等。

玫瑰花茶的制作方法：平时取干玫
瑰花6~10片，热水浸泡后饮用。通常
玫瑰花茶浸泡时间为10~20分钟，浸泡
次数为1~2次，冲泡时还可配上两颗红
枣，不仅能增添几分甜香，还可添滋养
气血。
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春季养生推荐喝这5种花茶
上海中医药大学附属龙华医院中医预防保健科主任 方泓


