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“合理营养是健康的第一基石。”

根据中国营养学会的建议，郑亚夫将

合理营养归纳为“一二三四五”和“红

黄绿白黑”十个字。

“一”是指每日一袋牛奶。我国

成年人每日需摄入 800 毫克钙。每

袋牛奶 250 毫升，含钙约 300 毫克，

牛奶含钙高且较易吸收。牛奶还富

含优质蛋白质等。

“二”是指每日 250 克左右碳水

化合物，相当于主食300克左右。

“三”是指每日三份高蛋白食

品。每份高蛋白食品相当于如下一

项：50克瘦肉，100克豆腐，一个大鸡

蛋，25 克黄豆，100 克鱼虾、100 克鸡

肉。人体无蛋白仓库，过多食用蛋白

食品不仅不能被贮存，反而对肠道、

肾脏、代谢均有害无益。

“四”是指四句话，即有粗有细，

不甜不咸，三四五顿，七八分饱。

郑亚夫进一步解释，粗细粮搭

配才能提高蛋白质利用率，粗粮的

纤维素有助于降血糖；过多甜食会

造成肥胖、高胆固醇和高甘油三酯

血症；盐摄入过量易直接导致血压

升高；三四五顿指总量控制，少量多

餐可使血糖波动幅度及胰岛分泌幅

度变化趋缓。

“五”是指成人每日至少食入

500克蔬菜及水果。

□记者 施美园 应玲菲

26 岁的白领小王很苦恼，她身

高 1.53 米，体重却超过 65 公斤，可

是，平常小王的食量并不大。最近，

她到医院咨询原因，是不是身体出了

毛病。医生提醒小王，她患有痔疮，

很可能是导致她肥胖的主要因素。

痔疮会导致肥胖？这让小王百思不

得其解。

对此，市普济护理医院肛肠外科

主任杨林表示，痔疮确实会导致身体

肥胖。

痔疮会影响新陈代谢
杨林介绍，许多痔疮患者因为肛

门组织血管肿胀常有刺痛感、行动不

便，加上经常久坐，血液循环受阻，新

陈代谢减缓。此外，三餐不均衡，饮

食不健康，不仅导致了痔疮，肥胖也

随之而来。痔疮严重者还会便血，血

液循环不正常，影响身体的新陈代

谢，毒素积累在腹部，长此以往，形成

了肚腩、虚胖。

女性更易患痔疮
杨林介绍，结合临床统计，女性

患痔疮的概率要远远高于男性，几乎

占痔疮患者总人数的 80%以上。造

成其病发的主要原因除了与日常生

活饮食习惯有一定的关系外，最主要

的就是女性的生理结构所致，加之妊

娠、分娩等原因，其肛门直肠部所承

受的压力较男性大，对肛门直肠的功

能、局部血液循环均易产生不良影

响，故痔疮的发病率女性比男性高。

此外，女性痔疮的治愈率要远远

低于男性患者，因为女性怕羞、怕痛

的心理特点，在痔疮病发后多会拖延

或采用药物进行缓解，综合这些原因

导致了女性患者朋友痔疮病情恶化，

生活及工作都受到较大的影响。

得了痔疮应少吃葱姜蒜
那么，痔疮患者生活中要注意什

么呢？杨林表示，在日常生活中，得

了痔疮的市民尤其要保证良好的饮

食习惯。不吃辛辣食物，尽量少吃刺

激性饮食，如白酒、黄酒、辣椒、胡椒、

生姜、大茴香、蒜、葱等，因辛辣食物

对直肠黏膜有直接刺激作用，使之充

血明显，排便时有肛门口灼痛，虽说

吃辛辣食物不一定是引起痔疮的主

要原因，但过量食用，会引起直肠血

管、神经功能紊乱，血液循环障碍，易

于成痔或使痔疮症状加重。
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口腔专家解读
种植牙使用寿命
□记者 施美园

种植牙的寿命到底有多长？ 这

几乎是每一位种植牙患者都想知道的

问题。市康美诺口腔医院特邀种植专

家，浙江大学医学院附属口腔医院主

任医师、博士生导师何福明介绍，截至

目前，世界上种植牙的使用寿命最长

的已达48年。

世界上第一副种植牙
寿命超40年

何 福 明 分 享 了 两 个 经 典 案 例 。

1965年，在种植牙的发源地瑞典，有一

位医生发明了种植牙技术，瑞典人科

斯塔·拉逊乐（Gosta Larssor）成了世

界上第一例接受种植牙的患者。这颗

种植牙为科斯塔·拉逊乐服务了整整

42 年，直到 2007 年他去世时，种植牙

仍然完好无损。

目前种植牙最长使用寿命的世界

纪 录 由 瑞 典 人 史 芬·约 翰 逊（Sven

Johansson）保持。他在 1967 年做了

种植牙，如今他已是88岁高龄，口腔中

由11枚纯钛种植牙根支持的全口固定

假牙已长达48年，一直功能良好。

何福明表示，时隔近半个世纪，种

植业已发生翻天覆地的变化。比如40

年前种植牙对患者的颌骨条件有着近

乎苛刻的要求，而现在拔牙后即刻种

植、即刻负载、计算机辅助种植、微创

种植、软硬组织移植和增量技术，使得

不能种植的情况越来越少见。所以，

从技术方面而言，现在的种植牙使用

寿命理应超越40年前。

影响种植牙寿命的
三个主要因素

何福明提示，有三个至关重要的

因素影响种植牙使用寿命。

首先是医生的水平，这决定了种

植牙根是否植入到最佳位置，种植体

周围软硬组织是否经过了最优化处

理，种植体上部修复设计是否合理等；

其次是种植体的品牌和设计，好的种

植系统经得起时间的考验；第三个因

素是患者自身的使用和维护，如果能

遵照医嘱，认真刷牙、坚持复诊，就能

大大延长种植牙的使用寿命。

据悉，11 月 8

日，康美诺口腔医

院将再次特邀何

福明亲诊，为牙齿

缺失市民亲自制

定种植方案，有需

求的市民可预约。

预防高血压，从调节饮食入手

合理膳食结构
谨记“十字诀”

俗话说，病从口入。山川大药房常年应诊名中医郑亚夫认为这
句话有一定的道理，因为相当一部分高血压是吃出来的。因此，预
防高血压首先应该从调节饮食入手，包括控制食量、调节膳食结构、
改变不良饮食习惯等。

□记者 施美园

除了要做到膳食平衡，还可以适

当多吃“红黄绿白黑”五种保健食

物。

“红”指红葡萄酒。有关研究指

出，每日饮用 50—100 毫升红葡萄

酒，能升高高密度脂蛋白胆固醇含

量。

“黄“指黄色蔬菜。如胡萝卜、红

薯、南瓜、玉米、西红柿。这类蔬菜富

含胡萝卜素，能在体内转化成维生素

A，有利于提高机体免疫力 ，利于预

防高血压。

“绿”是指绿茶。绿茶含茶多酚

最多，有较强的抗氧自由基、抗动脉

粥样硬化和防癌作用。

“白”指燕麦粉及燕麦片。每日

50 克燕麦片煮粥，能使胆固醇、甘油

三酯下降。

“黑”指黑木耳。每日 10～15 克

即有明显的抗血小板聚集、抗凝、降

胆固醇作用。

此外，吸烟酗酒等不良嗜好可能

直接导致高血压的发生，因此预防高

血压还有一项重要措施就是戒除这

些不良嗜好。

专家顾问团QQ：892262844

郑亚夫坐诊时间：每周一全天

多吃“红黄绿白黑”

做到“一二三四五”

吃得少还是胖
或是痔疮惹的祸
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