
健康
2016年10月17日 星期一 编辑：吕增霞 美编：杨珣

只吃七分饱，小病可食疗
不多食，只吃七分饱。暴饮暴食是养生的大敌，不仅增加肠胃负担，还会

导致心气不足，诱发心脏病。此外，吃太多还会导致肥胖、大脑缺血缺氧等。
要做到七分饱，必须细嚼慢咽，感受自己饥饿程度的变化，有似饱非饱的感
觉时，哪怕再想吃，也应该马上撂筷。

重食医
孔子非常重视食疗，对常见的一些小病有一套饮食化解的方法。如今的

人们往往忽视了食疗的重要性，一生病就去医院打针输液，滥用抗生素。中
医讲“药食同源”，就是强调很多食物具有药用价值。食疗前应辨别自己的体
质，是虚是实，是寒是热，选择对症的食物。比如，容易失眠的人可以吃些含
钙多的牛奶、豆制品；学生等用脑较多的人群，最好吃些花生、核桃、榛子等
富含亚油酸的坚果；爱发脾气的人要常喝萝卜汤，疏肝解郁。

“八不”
《论语·乡党》强调，食物必须清洁卫生，防止病从口入，提出了“八不”：

凡肉鱼之类腐败或变质变味，不吃；食物颜色变得丑恶或气味难闻，不吃；食
物失于烹饪或者切割得很不周正，不吃；没有达到规定的就餐时间，不吃；从
市面上买来的酒和肉干，不可直接食用；凡祭祀过的肉，其保存期若超过三
天，不吃；每次吃饭，肉食再多也不可超过五谷与蔬菜；饮酒虽没有限量，但
严禁喝酒到沉醉的程度。孔子很喜欢吃姜，每餐都“不撤姜食”，而生姜是极
好的保健食品，故民间有“饭不香，吃生姜”之说，又有“冬吃萝卜夏吃姜，不
用医生开处方”的谚语。

吃饭别说话
食不言。孔子吃饭时绝不会和弟子探讨问题，不仅是因为礼仪，还关乎

健康。
吃饭时说话容易噎着，老人、小孩常因此发生意外。食物进了呼吸道，甚

至可危及生命。边吃饭边说话，食物还来不及细嚼就被咽下去了，会增加肠
胃负担，对于消化功能不好的人来说更是如此。此外，人们边吃边谈，不仅吃
饭时间长，还意识不到“饱”的感受，往往容易吃多。即使做不到严格意义上
的“食不言”，也要保证说话时别嚼。

交友应分损与益
在《论语·季氏》中，孔子指出：交为人坦率、讲究诚信、博闻多识的人为

朋友很有益处；交为人善于逢迎谄媚、当面柔顺讨好、以花言巧语取悦于人
的人为朋友则有害处。交友不可不慎重，交了德高学博的好朋友，即可得到
帮助和提高，也很利于养生保健；交了品质恶劣的坏朋友，就有可能跟着走
歪门邪道，甚至有可能走上犯罪道路，还会严重损伤身心健康，其危害是不
浅的。

“三戒”
《论语·季氏》记载，孔子提出：“君子有三戒：少之时，血气未定，戒之在

色；及其壮也，血气方刚，戒之在斗；及其老也，血气既衰，戒之在得。”指出了
人们应按不同时期的体质特点来养生，即年龄不同，生理、心理特点不一样，
养生方法也应有所区别：青少年时，由于机体发育尚不成熟，注意不要早婚，
不要性生活太频；壮年时，身体强健达到顶点，力量充沛，脾气也大，要力戒
与人争斗，以免伤人伤己；到了老年，体质已经虚弱，就要把名利看得淡一
些，不要再苦心追求什么了。对照孔子“三戒”，在此应提醒老年人特别是即
将退休的老年人，一定要保持晚节，更应防止退休之前发生大捞一把的所谓

“59岁现象”，否则到老因贪污而身陷囹圄，还有什么养生保健可言呢？

发愤忘食，乐以忘忧，不知老之将至
《论语·述而》记载，有人曾向子路(孔子的学生)打听老年孔子的情况，子

路没有回答。孔子说，你为什么不回答呢？你可以这样回答：“其为人也，发愤
忘食，乐以忘忧，不知老之将至云尔。”意思是说，孔子经常发奋用功读书而
忘记了吃饭，整天生活得很快乐而忘记了忧愁，心态十分年轻，根本感觉不
到自己已经开始进入到老年时期。孔子还说过：“吃的是粗粮蔬菜饭，喝的是
清水，头枕在弯曲的胳膊上安卧，许多的快乐也就存在于这日常的生活之
中。那些不讲究道德标准所获得的富贵，对于我来说就像浮云流水一般。”

孔子生活在平均寿命很低的春秋时代，却能寿逾古稀之年，这在当时来
说殊非易事。孔子之所以获得长寿，因素固然很多，但其中很重要的一条，就
是不慕荣利及长期保持乐观主义的生活态度。

【跟张博士学养生】

孔子的长寿养生之道
本报记者 吕增霞 通讯员 张万义

孔 子 ，被
后 人 尊 崇 为

“ 孔 圣 人 ”。孔
子 的 一 生 ，历
经 战 乱 ，颠 沛
流 离 。然 而 在
医 学 不 发 达 、
人均寿命 3 1岁
的春秋战国时
期 ，他 仍 活 了
7 3 岁 。孔 子 不
仅仅是伟大的
教 育 家 、思 想
家、政治家，在
养生方面亦可
称 为 师 表 ，今
天 ，张 博 士 为
大家介绍一下
7 3岁孔子的长
寿养生之道。

本报 1 0月 1 6日讯 (记者 吕增霞
通讯员 张建 薛庆泽 ) 乳腺癌已经
成为女性恶性肿瘤的第一位，并且发病
率有逐年上升趋势。乳腺是女性的标
志，也是女性美及自信的源泉，所以患
乳腺癌是不幸的，它让女性失去了美丽
与健康。随着医疗技术的进步和医学观
点的改进，目前乳腺再造技术已得到明
显重视。胜利油田中心医院乳腺外科孙
迪文主任紧随医疗技术的发展，通过不
断与上级医院交流、学习，改进和丰富
了乳腺外科手术方式，许多病人慕名前

来就诊。近期，东营地区首例腔镜辅助
乳腺切除及假体植入手术在中心医院
成功开展。患乳腺癌的李女士成为我科
开展此类手术的第一个病人。

李女士2个月前无意中发现右侧乳
房一枚结节，约枣大小，当时未在意，后
来进行手术治疗，病理证实为乳腺癌。
4 0岁的年龄，女性最美的时候，李女士
做梦也想不到自己会得这种病，但事实
摆在面前。依据肿块的位置，按肿瘤根
治的原则，需要切除患侧乳腺。但李女
士很难接受这种手术。家属反复做工

作，收效甚微。怎么办？李女士多方打
听，慕名找到了乳腺外科孙迪文主任，
在详细了解病情后，孙主任为其制定了
详细的手术方案，决定实施东营首例

“腔镜辅助下乳腺皮下腺体切除+即刻
乳房假体再造术”。由于切除皮下腺体
并即刻重建，不影响外观美，李女士对
这个手术充满了期待。

将腔镜隆胸技术与乳腺癌手术相
结合，通过腔镜小切口技术，用小切口切
除乳腺腺体，并通过腔镜技术，在胸大小
肌间充分游离，做囊袋，为假体“安家”，

具有切口小、术中视野好的优势，术中游
离充分，层次清楚，出血少，病人术后恢
复快，乳房外形美观，既达到了根治，又
满足了病人对美的追求。李女士手术后
恢复顺利，对手术效果非常满意。

中心医院目前已开展乳腺癌保乳+

前哨淋巴结活检、乳房背阔肌再造、假
体再造术等多种乳房再造术式，腔镜辅
助下乳腺皮下腺体切除+即刻乳房假体
再造术为一种改良的乳腺假体再造术
式，这种全新的术式填补了东营乳腺外
科专业的空白。

东营首例腔镜辅助乳腺切除及
假体植入手术在中心医院开展

本报10月16日讯(记者 吕增霞 通讯员 张秀英) 为加强
生活饮用水供水单位的卫生监督，保障生活饮用水卫生安全，10月
11日-12日，市卫生监督执法局对市直管4家供水单位的4个出厂水
和4个末梢水进行了水质抽样检测。

为保证检测结果的公正性和准确性，本次检测工作委托第
三方具有检测资质的青岛谱尼测试公司实施；采样及检测项目严
格按照国家生活饮用水卫生标准进行。采样方法为选择采样。采用
具有代表性、覆盖不同居民区、不同楼层居民用户的管网末梢水采
样点，力求客观真实反映居民用户的水质状况。根据供水单位制水
工艺，3个出厂水按照《生活饮用水卫生标准》(GB5749-2006)106项
进行全分析检测；1个出厂水及4个管网末梢水，按照《饮用净水水
质标准》(CJ94-2005)全项进行检测。

届时，市卫生监督执法局将依据检测结果对有关供水单位进
行监督检查。

市卫生监督执法局

对生活饮用水水质进行监督抽样检测

由于人们生活水平的提高，对生活质量的要求也就相应的更
高，因此现代人更重视牙齿的保健，洗牙成了人们日常生活的一部
分。不过，也有部分人认为洗牙并不好，那么，洗牙究竟是利大于弊
还是弊大于利呢?

洗牙是一种常规的口腔保健方式，在欧美发达国家相当风靡，
洗牙的目的是去除牙面上的牙石、菌斑、色素沉着，消除牙龈炎症，
缓解牙周炎的发展速度。但是，目前国内洗牙的观念不够，许多人
对洗牙都不了解，甚至还存在一定层面的偏见。

洗牙误区一：天天刷牙就不用洗牙了
洗牙完全不同于普通的清洁牙齿浅表面污垢，它还可以彻底

清除普通刷牙所无法去掉的菌斑、结石和沉积在牙齿表面的色素，
从而令牙周组织保持健康，防治牙周病。因为刷牙再认真也没办法
彻底把牙齿上每个死角刷干净的，虽然看起来干净了很多，但是还
会有一些牙菌斑和牙垢堆积，就容易出现牙结石，会影响口腔的健
康，而洗牙是可以去除牙面上的牙结石、牙菌斑，并抛光牙面，这样
可以延迟牙菌斑和牙结石的沉积。一般建议1年洗牙2次。有牙周炎
的患者建议每3个月洗牙1次。?

洗牙误区二：洗牙会磨掉牙釉质损坏牙齿
许多人以为洗牙会把牙齿表面的牙釉质磨掉，其实，洗牙过程

中不会对牙釉质造成伤害，只有在显微镜下观察才有轻微的划痕，
而且，洗牙后会进行抛光处理，这样可以把细微的粗糙面处理好，
让色素沉积和牙结石减少。

洗牙误区三：洗牙过后牙疼且牙缝变大
牙齿本来没事，为什么洗牙后反而会痛?这是因为在洗牙前有

较多的牙结石，牙结石会阻挡外界的刺激，因此不会感觉到疼痛
感，在洗牙时将牙结石冲洗掉，这样使得牙齿完全暴露在外，容易
产生敏感反应。只要医生的洗牙操作手法正确，绝大多数患者在洗
牙2周内这种不适感可以逐渐消失。很多洗过牙的人会感觉不习
惯，虽然牙齿变白、变干净了，但牙缝反而变大了。这种情况一般在
牙结石比较多的人中出现，由于牙结石的堆积和牙龈的炎症，导致
了牙龈的局部肿胀从而填塞牙缝，看上去牙齿之间挺紧实的。一旦
洗牙后去除了牙结石，牙龈肿胀逐渐消退，恢复了健康状态，牙缝
就变得明显起来。因此，洗牙本身并不会造成牙缝变大，而这类人
在洗牙后平时更应该注重清洁。

洗牙利大于弊还是弊大于利?
记者 吕增霞 通讯员 李国永
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