
又到端午节， 除了划龙舟，
大家还会想到吃粽子。 广州医科
大学附属第五医院中医科主治
中医师梁健宁表示，大量食用粽
子很可能引发消化不良，特别是
老人和儿童不宜过量进食，否则
极易造成消化不良以及由此产
生的腹胀、 腹痛、 腹泻等症状。

“粽子虽美味， 食用须节制”，他
建议食用粽子后，饮用一杯消滞
茶，消食导滞，行气化湿。

三鲜消滞饮
【组成】鲜山楂 20 克 ，鲜萝

卜 30 克 ，鲜 青 橘 皮 6 克 ，冰 糖

适量。
【制法】将山楂 、萝卜 、青橘

皮洗净切丝，加水适量，用大火煮
开后改用文火煮 30 分钟，去渣取
汁，加入冰糖适量煮沸，即成。

【功能】健脾行气，开胃消滞。
【应用】用于大人 、小儿饮食

积滞。 气虚者慎用。
【用法】每日 1剂，分 3次温服。

山楂麦芽茶
【组成】山楂 20g，麦芽 10g，

谷芽 10g，陈皮 5g。
【制法】将上药放入杯中 ，沸

水加盖冲泡 20 分钟，即可。

【功能】消食化滞。
【应用】用于饮食积滞型消

化不良 、高脂血症等 。 脾胃虚者
可用。

【用法】每日 1 剂，代茶饮。

神曲茶
【组成】神曲 10 克，丁香 2 克。
【制法】将上药放入杯中 ，沸

水加盖冲泡 15 分钟，即可。
【功能】消食健胃。
【应用】用于饮食积滞、消化不

良、脘腹胀满、呕吐泄泻，也可治果
品伤食。 脾胃虚寒体质也可使用。

【用法】每日 1 剂，代茶饮。

端午吃粽 配上这碗消滞茶 文 / 羊城晚报记者 余燕红
通讯员 王葳
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闹市中的静谧之所

天悦和熹会位于广州市海珠
区琶洲保利天悦社区， 交通便
利，配套成熟。4 号线与 8 号线双
地铁交会处（万胜围地铁站）。 保
利广场、 万胜广场、 叁悦广场等
购物商城举步可达。 北邻珠江亲
水步道， 西邻琶洲塔公园。 一进
入天悦和熹会， 大堂休息区的挑
高玻璃幕墙呈现出张大千《溪山
兰若》 的图案， 阳光透过玻璃投
射在茶具上，极富禅意。

智慧适老全屋定制

长者可拎包入住，在安全、便
捷、 有趣的科技健康之家， 安居
无忧。 天悦和熹会从建筑、室内
设计到家具家品，均按适老化标
准布置，是与日本专业养老设计

团队共同倾心打造而成的。 和熹
LIFE 智慧健康云平台， 为长者
建立个人专属健康档案，长期记
录每位长者的健康数据， 精准、
全面、 长期地掌握长者健康状
况。对每位长者生成个性化食谱
和运动指导建议， 严选食材，精
心烹饪， 让长者尽情享受营养、
美味的食品。

医养结合旗舰综合体

天悦和熹会与医疗、 教育培
训、 行业资源等建立联动机制，
实现专业资源、 先进管理经验的
全面导入。 由专业团队为入住长
者提供亲情化、专业化、国际化、
全程式的养老服务， 并与中山大
学孙逸仙纪念医院战略合作，打
通绿色通道， 还可快速到省二
医、 七十四集团军医院、 中大六
院、中山三院、华侨医院、广医二

院等多家三甲医院就诊。

和熹会开设“和熹学堂”

天悦和熹会内设有书画茶艺
室、 瑜伽舞蹈室、 高尔夫球 VR
室、影音室、会客厅、藏书阁、台
球室、乒乓球室、棋牌室、健身房
等多种多样的功能室。 定期开设
各种各样的兴趣班， 有合唱团、
书法班、 绘画班、 乐器班、 围棋
班、手工课、手机上网班等，并举
办各类文化沙龙、 艺术鉴赏、团
体交流、 郊游参观等丰富多彩的
活动，为长者打造“老有所教、老
有所学、老有所为、老有所乐”的
广阔平台。

和熹管家，细节彰显不凡

保利天悦和熹会在“医、养、
护、食、住、学”六位一体专业养

老服务标准的基础上， 焕新升级
为专业而有温度的“熹尚服务系
统”。 通过“安全感、活力感、舒适
感、充足感、认同感、价值感”等
长者六个感知维度， 为长者提供
囊括舒适生活、 健康管理、 文化
娱乐等方面近 130 项品质服务。

保利天悦和熹会
即将盛大开业！ 前 30

名入住长者将享受 5 折服
务费， 获赠总价值 2 万元
的服务礼包。

地址： 广州市海珠区仁瑞新
街 6 号（建行对面）

电话：020-32039999。

保利广州中科和熹会
地址： 广州市黄埔区揽月路

103 号 C 座
电话：020-82109999

过半肿瘤患者
存在营养不良

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 魏彤

我们期待什么样的养老生活
疫情的冲击使得人们对于“健康生活”的

渴望越来越强烈。尤其是老年人有其特殊性，
他们对适老化生活环境以及专业照顾的要求
都比较高。 在这样的声浪之下， 我们不禁思
考，后疫情时代，我们到底需要什么样的养老
服务？ 保利磨剑七载，倾力打造———保利天悦
和熹会，给您期待的美好养老生活。 保利天悦和熹会内景

最近， 刘小姐得知老公感染
了尖锐湿疣， 听说这种疾病是因
为感染了 HPV （人类乳头瘤病
毒） 所致， 而且这种病毒也会因
为性生活而传染， 她的精神压力
非常大。 在广东省妇幼保健院宫
颈病中心做了检查， 发现她也感
染了 HPV。 所幸的是，医生告诉
她，感染 HPV 分型都是低危型，
自身的抵抗力可以清除， 不必担
忧。 不过， 医生建议在刘小姐老
公治疗期间， 如果有性生活，最
好戴上安全套。

性接触是感染 HPV
的主要途径

在省妇幼宫颈病中心， 妇科
主任罗喜平经常会遇到一些女性
来筛查 HPV，有的还因为这个病
毒弄得夫妻不和。“我性生活十
分规律， 要不是他感染上尖锐湿
疣 ， 我怎么会染上 HPV 病毒
呢？ ” 刘小姐埋怨丈夫把病毒传
给了她。

罗喜平主任说，首先我们来
了解下 HPV 病毒 ，它的全称是
人类乳头瘤病毒 ， 是一种特别
喜欢生活在黏膜和皮肤上皮组
织的双链环 DNA 病毒。 它可以
引起良性的疣和肿瘤 ， 比如诱
发生长在生殖器附近的皮肤和
黏膜上的尖锐湿疣 ， 以及长在
黏膜上的乳头状瘤 。 它也可以
引起恶性肿瘤 ， 目前明确的就
是 HPV 与子宫颈癌发生关系
密切。

的确 ，HPV 病毒主要的传
播途径就是性接触 ， 在性活跃
期的女性 HPV 的感染率约占
50%～80%，所以说 ，很多女性
都有可能感染过这个病毒 ，只
不过大多数被她们的免疫力清
除掉了。

一般来说， 过早的性生活或
多个性伴侣， 容易导致 HPV 的
感染传播 。 直接性接触传播是
HPV 感染的主要传播途径，还有
小部分 HPV 感染可以通过间接
途径传染， 包括接触 HPV 感染
者用过的毛巾、内裤、浴盆等。

HPV 高危型还要做
细胞学检查

目前发现 HPV 有两百多个
型别， 最常见的分型有 HPV6、
HPV11、HPV16、HPV18、HPV31、
HPV33 等 。 其 中 低 危 型 有
HPV6、HPV11、HPV42 等，可诱
发寻常疣、扁平疣、尖锐湿疣、皮
肤疣等。 高危型的比如 HPV16、
18、31、33、35、39、45、51、52、56、
58 和 66 等 ， 其 中 HPV16 和
HPV18 有可能诱发子宫颈癌、皮
肤癌、喉癌等。

罗喜平主任介绍， 刘小姐感
染的 HPV 类型属于低危型 ，如
果无症状一般不需要特殊处理，
也不需要治疗。 但是， 如果感染
HPV16 或 18， 则应该继续做一
下细胞学检查， 如果发现异常，
或者出现同房出血等症状， 则应
该转介给阴道镜医生， 在阴道镜
下做定点病理活检。

需要提醒的是， 由于 HPV
主要通过性传播， 所以在性生活
上要注意自我保护， 女性应拒绝
过早性生活以及多个性伴侣。 男
性感染低危 HPV 病毒后， 诱发
的一个典型疾病就是我们常说的
尖锐湿疣 。 此时与伴侣有性接
触，就要十分小心了。

专家表示，HPV 病毒穿不透
安全套， 所以一方发生尖锐湿
疣、 扁平疣等疾病时， 亲密时刻
应使用安全套， 这样会大大降低
对方感染 HPV 的几率。

扫码关注
罗喜平教授公众号

女性是如何感染 HPV 病毒的？
文 / 羊城晚报记者 张华

专家简介：
广东省妇幼保健院妇科主任、 二级主任

医师、博士研究生导师。 广东省“五一”劳模、
国务院特殊津贴获得者。 广东省医学会妇产
科分会副主任委员、 广东省妇幼保健协会妇
科专业委员会主任委员、 中国妇幼保健协会
妇科肿瘤专业委员会副主任委员、 中国宫颈
阴道镜及细胞病理学学会常务委员。

扫描二维码即可通过悦家
云小程序 360 度 VR 观看和熹
会实景还可在线咨询养老顾问！

我国是世界上唯一老年人
口过亿的国家， 关注老年健
康、 改善老年人生活质量很重
要。 6 月 21 日，广州医科大学
附属第三医院启动“老年健康
促进行动计划”，聚焦“老年肌
少症”，多学科专家联合为老年
朋友提供肌少症免费筛查 、义
诊宣教服务， 实实在在为荔湾
老城区老年人提供人性化医疗
健康服务。

太瘦也许是病
在大多数人的认知中，年

龄大了自然吃得少、 活动量减
少，“老来瘦”更成为健康的追
求。 但老人过度瘦弱却未必是
好事。

家住广州的陈阿婆 （化名 ）
今年 80 岁了， 和很多老人一
样，阿婆看上去非常瘦弱，而她
一直也觉得老了瘦一点挺好 。
直到这几个月，总是觉得乏力、
不想动、精神欠佳。

家人带着阿婆来广医三院
就诊， 医生发现阿婆体重只有
60 斤 （ 年 轻 时 标 准 身 材 是

50kg），合并有高血压病、中度贫
血、营养不良、骨质疏松、低血
糖等多种疾病。 医生对其综合
评估后还发现， 阿婆在肌肉力
量测试中，握力仅 10kg(严重低
于 最 低 标 准 18kg)，6m 步速测
试为 0.5m/min （远低于最低标
准 1.0 米/秒 ），阿婆被诊断患有

“肌少症”。
肌少症， 即骨骼肌减少症，

是一种逐渐被老年科医生认识
到的老年综合征。 大多数人认
为，老年人瘦点儿，既健康又
时尚。 但是，有一种“瘦”对老
年人来说却不是好事 ， 这种
“瘦”是全身性的，尤其以四肢
纤细 、松软使不上劲 ，这种情
况就要警惕“肌少症”。 这是老
年人生活质量出现断崖式下
降的关键节点。

骨骼肌的肌量和肌力随年
龄的增长而变化， 在青壮年达
到最高水平， 随后随年龄增长
而减少;� 50 岁后肌量每年减少
1%～2% ， 肌力减少 1.5%～
3%， 在 80 岁的时候肌肉总量
减少约 30%， 而肌肉强度与力
量下降较肌量更明显。

肌少症易被老人忽视
老人“肌少症”带来的不仅

是形体的瘦削及憔悴感， 还会
因肌肉无力、功能下降，从而导
致骨折、失能、活动障碍等，成
为老年人致残、 致死的主要原
因， 将是未来面对的主要医疗
挑战之一。

然而， 肌少症起病比较隐
匿，容易被人们所忽视，“因此，
尽早识别肌少症， 实施有效的
干预措施， 可以减少肌少症引
起 的不良事件，改善老年人生
活质量、 降低并发症， 延缓患
者进入失能状态。 ”广医三院老
年医学科主任医师徐仲介绍。

“当老人出现走路缓慢、走路
没劲、握力下降、容易跌倒等表现
时，可能意味着肌肉在减少。 ”广
医三院临床营养科主管曾青山介
绍，建议可到医院进行排查。

由于老年肌少症患者往往是
多种情况并存， 所以在实施肌少
症干预前， 必须进行相关的病因
分析与排序， 即进行综合评估与
管理后才能达到最佳的效果。

易被老人忽视的疾病———

80 岁阿婆瘦到不足 60 斤，
“老来瘦”未必都健康

文 / 图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 白恬

“我国肿瘤患者营养不良严重， 住院肿瘤患者中、
重度营养不良发生率高达 58％， 约 20%的恶性肿瘤
患者直接死于营养不良。 ”广州医科大学附属肿瘤医院
临床营养科主任副主任医师黄瑜芳说，“营养不良严重
影响肿瘤患者的治疗反应、 生存时间及生活质量。 因
此，营养疗法应该成为肿瘤患者的基本治疗。 ”

营养不良发病率最高的十
大肿瘤依次为食管癌 、 胰腺
癌、胃癌、 脑瘤、结直肠癌、白
血病、肝癌、肺癌、膀胱癌及卵
巢癌。

肿瘤患者营养知识匮乏 、
认知不足， 营养认知误区是我
国肿瘤患者营养不良的重要原
因。 黄瑜芳介绍，肿瘤患者普遍

认为营养会促进肿瘤生长、肿
瘤细胞可以饿死、需要忌口、偏
食等膳食误区， 认为患病后不
可食用某类或全部富含蛋白质
的食物； 很多患者服用灵芝孢
子粉、海参、人参、冬虫夏草以
及其他保健食品， 而服用特医
食品或肠内营养剂的患者比例
不到 10％。

黄瑜芳强调， 营养治疗不
仅可以改善营养状况、 提高临
床效果、改善生活质量、延长生
存时间，同时节约医疗费用。 肿
瘤营养疗法是肿瘤的基础治
疗、一线疗法，是与手术、放疗、
化疗、靶向治疗、免疫治疗等肿
瘤基本治疗方法并重的另外一
种治疗方法， 它贯穿于肿瘤治

疗的全过程。
肿瘤患者在治疗过程中，

常常会出现不想吃、吃不下、消
化不良、吸收不全，使能量、蛋白
质和微量营养素摄入不足，因此
单纯依靠日常饮食难以满足全
部营养需求， 迫切需要人工营
养，补充肠内、肠外营养是肿瘤
患者最为有效的营养治疗方法。

谷类和薯类： 保持每天适
量的谷类食物摄入， 成年人每
天摄入 200g-400g 为宜。 在胃
肠道功能正常的情况下， 注意
粗细搭配。

动物性食物：适当多吃鱼、
禽肉、蛋类，减少红肉摄入。 对
于放化疗胃肠道损伤患者，推
荐制作软烂细碎的动物性食
品。 同时应增加白肉，减少红肉
的摄入。

日常生活中，可以简单地
大致分类如下 ： 四条腿的动
物如猪马牛羊是红肉 ， 两条
腿的动物如鸡鸭鹅鸟是红白
相间 ， 没有腿的动物如鱼是

白肉。
加工肉制品 ： 如香肠 ，腌

肉，火腿等统称为加工肉，加工
肉与红肉的作用相似， 可归属
于红肉范畴， 也会提高多种肿
瘤的发病率，应少吃。

豆类及豆制品： 每日适量
食用大豆及豆制品。 推荐每日
摄入约 50g 等量大豆， 其他豆
制品按水分含量折算。

蔬菜和水果： 推荐蔬菜摄
入量 300g-500g， 建议各种颜
色蔬菜、叶类蔬菜。 水果摄入量
200g-300g。

油脂： 使用多种植物油作
为烹调油，每天在 25g～30g。

认知误区致肿瘤患者不敢吃

营养治疗应贯穿肿瘤治疗

日常饮食中食材的选择

老人膳食均衡，每天至少吃 12 种食物
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 潘英媛

营养疗法应重视

近日，《羊城晚报·健康
周刊》联合广东药科大学附
属第一医院、羊城晚报老友
记俱乐部举行了“合理膳
食，老人的免疫基石”线上
直播活动。广东药科大学附
属第一医院临床营养科主
任赵泳谊教老人如何搭配
一日膳食提高免疫力，并指
出老人常见的营养误区。

今养生方日

保利广州中科和熹会保利天悦和熹会

？

你的饮食真的合理吗？
赵泳谊介绍， 在门诊常能遇

到就诊者询问：“我们很控制自己
的饮食了，为什么还会肥胖？ ”“我
已经吃得很好了，很注意营养了，
为什么还这么瘦？ ”医生对他们的
膳食进行评估后， 发现他们并不
像自己宣称的很控制、很科学，常
常会存在吃过量或饮食有偏颇的
问题。 赵泳谊建议，老人进行膳食
调整前不妨去询问下专业的营养
医生，科学、客观地评估自己的膳
食情况，进而才可查漏补缺。

到底怎么吃才对？
【每天至少吃够 12 种食物】

赵泳谊介绍，饮食的精髓就在于
平衡和多样化，这也是科学营养
的基本原则。 但没有一种食物能
够满足人对所有营养素的需要，
因此建议每天至少吃够 12 种食
物，每周至少吃够 25 种。

【不同类别食物最好都有摄
入】在这 12 种食物中，最好每个
类别的食物有 2-4 种的摄入。比
如谷类、薯类、杂豆类可以每天

摄入 3 种以保证碳水化合物的
摄入；蔬菜水果类可保证 4 种食
物以保证膳食纤维、 维生素、矿
物质的摄入；畜、禽、鱼类要保证
吃够 3 种食物，以摄入足够的优
质蛋白和维生素；蛋、奶、大豆类
要保证 2 种食物，以摄入足够的
优质蛋白、矿物质、脂肪酸等。

【每天 2-3 两肉不可少】
肉、蛋、奶、豆类是人体优质蛋白
的主要来源，肉类食物，特别是
红肉中还富含血红素铁，可补充
人体需要的铁（菠菜中所含的铁
不容易被人体吸收利用 ）。 建议
老人每天摄入 2-3 两畜禽肉类
或水产品，1 个鸡蛋，15-25 克大
豆或相当量的大豆制品。

【少量多次喝水】水能够参
与人体的新陈代谢，帮助溶解运
送营养物质、 排出废物和毒素。
老年人对水分的要求比其他年
龄组更敏感，失水和脱水的反应
也迟钝于其他年龄的人群。 喝水
要遵循少量、多次、慢饮的原则，
不要等口渴了才喝水。 有的老人
说自己不喜欢喝白开水，其实喝
汤、喝淡茶水、奶等都可以补充
水分。 建议老人每天的饮水量不
要少于 1.5-1.7 升。

【这些食物有助于提高免疫
力】 食物中存在许多生物活性物
质，具有潜在调节免疫的能力，例
如香菇、枸杞、金针菇、灵芝、云
芝、蘑菇、猴头菇、茯苓、银耳、黑
木耳、人参、猕猴桃、螺旋藻等，老
人在日常饮食中可适当添加。

本次直播活动由羊城晚报
老友记俱乐部主办， 错过直播
的也可以手机扫描下方公众号

“羊城晚报老友记”———进入公
众号———最下
方菜单栏“直
播间”———“合
理 膳 食 专 题
讲座 ”进行课
程回看。


