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随着人们生活水平的不断提高，越
来越多 的 人 开 始 意 识 到 健 身 与 饮 食
的重要性，随之而来也出现了许多受
错 误 健 身 与 饮 食 习 惯 影 响 导 致 的 健
康 问 题 。那 么 ，如 何 才 能 做 到 合 理 健
身呢？

健身误区要规避

健身人群不能吃主食：健身人群为
了增肌，选择不吃主食，而是大量进食牛
肉、鸡胸肉、鸡蛋、蛋白粉，时间长了会加

重内脏的负担。大众应树立正确健身观
念，保持肌肉健康状况的同时，不过分增
加肌肉，合理补充蛋白，保证主食和微量
元素的摄入。

健身人群不能吃零食：这个观念不
准确。其实我们只要做到会选零食，就能
放心食用。选营养素密度高、体积不大的
零食，如坚果，包含了碳水化合物、蛋白
质、能量、矿物质等多种人体所需营养。
而且三餐之外，补充少量零食也是非常
重要的能力补给方式。

不同运动对应膳食也有区别

长跑、长距离骑车、长时间游泳都
属 于 有 氧 耗 能 运 动 。由 于 时 间 长 ，能
量 累 积 消 耗 大 ，出 汗 多 ，所 以 有 氧 运
动首先要摄入充足的能量，保证碳水
化合物合理比例，保持身体的血糖水
平适当。其次，注重水分补给，预防脱
水 ，还 要 注 意 增 加 微 量 营 养 素 钙 、铁
等的摄入。

举重、短距离骑车、短距离快速游泳

则属于无氧耗能运动，其特点是时间短，
强度大，这就要求人体摄入足够的蛋白
质。日常生活中这类健身人群需要多吃
蔬菜水果，补充碳水化合物，同时补充电
解质饮品。

营养不足的情况下健身，不光会对
我们的精神状态产生影响，时间久了还
会对内脏造成极大负担。因此，盲目追求
骨感美和肌肉美都要不得，饮食营养、合
理健身，做到吃动均衡才能达到最完美
的健身状态。 据人民网

这些健身常识你要知道

女性因为特殊生理特点，对铁、植物雌激素和维
生素的需求更高。其中，铁元素利于补血，弥补月经
造成的损失；植物雌激素能调节女性体内雌激素，缓
解更年期症状；维生素则有助防治疾病。美国《读者
文摘》杂志近日推荐了以下5种适宜女性补充营养
的最佳食物。

牛肉。因为月经的影响，女性比男性更易贫血。
血液中的铁含量较低可能会造成严重疲劳，牛肉是
补铁的最佳选择。

豆腐。大豆中的植物化合物异黄酮有着雌激素
的类似结构，可降低胆固醇，还能减少女性更年期的
烦躁及强化骨骼。

甘蓝。甘蓝又称卷心菜、花椰菜等，被誉为天然
“胃菜”，其所含维生素K1、维生素U，不仅能抗胃溃
疡、保护并修复胃黏膜组织，还可保持胃部细胞活跃
旺盛，降低病变几率。结球甘蓝还含极丰富的维生素
A、钙和磷等。

亚麻籽。面包师一般喜欢用这种坚果味的种
子增加面包风味，而美国一项研究结果显示，在女
性乳腺癌患者的饮食中加入亚麻籽，可有效抑制
肿瘤生长。

木瓜。木瓜富含维生素A和维生素C，可预防胆
囊疾病，患这种疾病的女性是男性的两倍。一个中等
大小的木瓜含维生素C约188毫克，却只有119卡路
里热量。 据中国妇女报（图片来自网络）

这五种食物
最适合女性

经常有人问，为什么很多人明明平时
体检肝功能指标都正常，却突然查出了肝
癌晚期呢？对此，记者走访了肝胆胰外科专
家、浙大四院普外科主任唐喆教授，针对大
家关心的几大问题进行了问询。

唐喆表示，人体的肝脏是一个非常强
大的器官，平时1/2到1/3的肝脏就可以维
持整个人的肝功能，只有肿瘤大到超过1/
2或者2/3的时候，才会出现肝功能变化。
另外，肝脏肿瘤可以没有任何症状，要到晚
期的时候才会出现一定症状，比如肝区疼
痛明显、总肚子胀、身体消瘦、时常发热、黄
疸等。

肝功能指标正常不代表没有肝癌，即
使是肝癌肿瘤指标——AFP甲胎蛋白也不

能 100%发现早期肝癌。据介绍，AFP 检查
能够发现 70%的肝癌，还有 30%的肝癌非
常狡猾，它的AFP并不高。所以，对于有肝
炎病史、长期喝酒、有严重脂肪肝的高危群
体，建议每年做 B 超+肿瘤指标检查以发
现70%的肝癌，每年做一次肝脏增强磁共
振以发现92%的肝癌。

●罹患肝癌后，生存期如何？
肝癌分为早期、中期和晚期。早期、中

期肝癌经过正规治疗，及时手术切除，可以
和正常人一样长期生存，而晚期患者如果
不经治疗往往3至6个月就会去世，所以早
期发现和积极治疗是非常重要的。

唐喆表示，以自己从医至今的随访数
据来看，发生肿瘤复发或转移后经过治疗

将生存期提高至 10—15 年的患者并不在
少数，许多比较晚期的病人也能带瘤生存
10—15 年，因此即使肿瘤复发，也应当充
满信心积极配合治疗，争取最大几率战胜
癌症。

●哪些人容易得肝癌？
得肝癌的高危人群有乙肝或丙肝感染

人群，肝硬化人群，有肝癌家族史的人群，
大量喝酒、肥胖及糖尿病人群，年龄大于
40岁人群等。

据不完全统计，我国有近 1 亿乙肝感
染者，每年约有 2%—10%会发展成肝硬
化，其中 3%—6%最终发展为肝癌。所以，
医生建议 70 后、80 后群体，没有接种乙
肝疫苗的群体，可以到医院查乙肝全套

（乙肝全套检查），如果有乙肝需及时治
疗（到感染科—肝病门诊）；如果没有，则
可以选择接种乙肝疫苗（详询当地社区
卫生院）。

●为什么肿瘤复发总是偏爱肝脏？
肝脏是比较常见的肿瘤好发器官。唐

喆打了一个生动的比喻：“癌细胞也爱集
群，而肝脏恰恰是人体中血流量丰富，‘环
境’为佳的器官，这样好的先天条件吸引癌
细胞跑到这里并且长期‘定居’，肝癌就这
么发生了。”因此，许多肿瘤患者进行术后
复查，医生都会建议他们做一个B超来看
看肝脏内是否产生了转移，从而更好保障
患者健康。

通讯员 金南星 全媒体记者 柳青

为什么肝癌常常一发现就是晚期

你是否稍走远路或稍长时间站立就出现足部疲
乏和疼痛，而休息后则会减轻？这很可能是患有平
足症，又称扁平足。据统计，我国平足症的发病率
为3.7%~8%，男性多于女性。

扁平足的病因大致分为以下三方面：一是遗
传因素，其父母一方或双方为平足症患者；二是先
天性因素，一般为足跟、韧带或肉的发育异常；三
是继发性因素，一般为后天因素引起，如长期负重
站立、穿鞋不当、足部骨病等。

根据临床表现和发病因素，平足症可分为姿
势性平足症、痉挛性平足症和强直性平足症。姿势
性平足症比较常见，为初发期，足弓外观无异常，
仅在行走和劳累后感到疲劳和疼痛，足底和脚背
可能出现水肿，一般休息后即可完全消失。痉挛性
平足症多见于青壮年，由姿势性平足处理不当发
展而来，主要表现是疼痛严重，行走、站立困难，
足部分活动受限，出现“八”字步态，足弓塌陷。强
直性平足症最为严重，足弓无论是否负重均消失，
足部正常功能多受到影响或丧失。

对于姿势性平足症，应避免长时间处于一种
姿势，对患足进行理疗、按摩或温水泡洗，防止疲
劳。同时，加强足部肌肉锻炼。行走时应用平足矫
形鞋或平足鞋垫矫正，可以缓解疼痛，支撑足弓，
使脱位的关节得到位置改善。痉挛性平足及强直
性平足应及时就医，积极治疗，切莫因严重的疼痛
及异常的步态对身体其他关节造成影响，引发膝、
髋、下背等部位的疼痛和关节炎。

据河南法制报

你的足底正常吗

口腔健康问题一直是广受关注的重
点民生话题。据统计，全国65岁以上人
口中仅有6成安装假牙，而费用较高、佩
戴假牙不适等原因是主要因素。为解决
我省老年人口腔健康问题，浙江省老龄

产业协会牵头、联合省内多家主流媒体，
于3月起在全省范围内开展《健康口腔，
长寿生活》公益行项目，普查市民牙齿缺
失问题，并提供专项补贴援助。

经组委会多方考察，本公益项目指

定世界500强企业旗下口腔机构——拜
博口腔向社会提供公益援助保障，针对
以往费用较高、在医保报销范围外的种
植牙、假牙修复、青少年矫正、常规看牙
等口腔项目予以专项援助。

省老龄产业协会发起缺失牙公益援助 今起，市民种牙可领大额补贴

吴学铭

原深圳第一医院口腔科带头人
同济大学硕士学位
中华口腔医学会会员
留德种植专家

为让市民体验到更好的医疗服
务 ，组 委 会 在 省 内 集 结 了 多 位 知 名
种 植 专 家 ，为 此 次 公 益 援 助 提 供 免
费 会 诊 和 技 术 支 持 ，让 市 民 不 出 家
门就能体验到一线城市的高水平种
植技术。

据悉，3 月 8 日、3 月 14 日，一线
城市公立医院原口腔科带头人、留学
德国归来的知名种植专家吴学铭，将
联合多位种植专家在定点医疗单位
——拜博口腔为市民免费会诊。吴学
铭从事口腔医疗 20 多年，已使数百

位被诊断“种不了牙”的患者重获好
牙，许多患者慕名找来。此次吴学铭
来义乌免费会诊，机会难得，专家号
先到先得，条件理想的可当天安排专
家种牙。牙槽骨不足、严重牙周炎、半
口/全口缺牙多年以及疑难种植牙案

例，想对比种牙方案、想少植骨种牙
的中老年人，请把握难得的专家亲诊
机会。专家其他坐诊时间市民可致电
拜博口腔咨询，也可直接到拜博口腔
医院咨询报名。

全媒体记者 王莉莉

优质技术为惠民援助护航 省内知名专家坐诊，今日起预约

本次援助补贴范围广，涵盖了牙齿
种植、矫正、修复、检查等各个方面。即日
起，凡常住义乌的缺牙市民，不限户籍，
均可通过报名申领此项公益补助，报名
成功即可享六项检查费用补贴。对于缺
牙修复治疗，包含活动假牙修复、烤瓷牙
修复、全瓷牙修复、种植牙等项目的个人
所需自付费用部分给予补贴，其中种植
牙每颗的补贴比例至多可达40%，指定品

牌更享终身质保、终身维护；佩戴假牙需
更换种植牙的市民，可享受500元至3000
元减免。而口腔健康状况特殊的半口牙
缺失、全口牙缺失（包括部分残根遗留）
市民，还可申请专项诊疗方案名额，以更
低的费用完成修复。此外，对社会突出贡
献的人群（如“巾帼建功”标兵、五一劳动
奖章获得者、见义勇为称号获得者、军功
章获得者、科技进步奖获得者、全国赛事

获奖者等），经组委会审核可享受免费
缺失牙修复机会。

此次公益援助积极落实《健康口腔
行动方案（2019-2025年）》，价格透明合
理，旨在减轻市民尤其是老年缺牙市民
的经济负担，也让不少工薪者能以实惠
的价格种上好品质的种植牙。需要领种
牙补贴的市民，可于本月底前向定点单
位——拜博口腔申领。

种牙补贴高达40% 部分群体可申请免费种牙

浙江省老龄产业协会联合发起缺失牙公益援助

今起，市民种牙可领大额补贴
补贴高达40%，部分人可免费种牙


