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WEEKLY周 刊

父亲节特备菜谱：

鲜雪菜黄鱼汤
父亲节快到了，赶

紧学上这款适合男士

食用的靓汤，在父亲

节当天为爸爸亲手煲

好端上一碗，一定是

最好的节日礼物了。

主要功效：开胃，

强骨。

推荐人群：作为家

里顶梁柱的父亲们。

材料：新鲜雪菜（又

称雪里红）250g，黄鱼 2

条，生姜 3 片，柠檬片 3

片（2~3人量）。

烹调方法：黄鱼刮

鳞，去除内脏。新鲜雪

菜洗净切段备用。开

锅热油后加入生姜和

黄鱼，黄鱼两面煎至微

黄。加入热水约１升，

大火煮开，约10分钟汤

变成奶白色。再加入

备好的雪菜，滚约 5 分

钟，加入柠檬片再稍滚

片刻，加盐调味即可。

■ 来源：《广州日报》

中年人高血压千万别忽视
哈医大一院心内科赵德超教授提醒，除老年人外，中年人也要格外关注自己的

血压情况，建议请专业医生帮助辨别高血压的成因，通过戒烟限酒、控制体重、改

善睡眠、保暖等非药物治疗控制好血压。

得了高血压不能疏忽大意置之不理，不是随便吃两片药就可以。有的

患者用药很随意，听哪个邻居吃某种降压药管用，自己也跟着吃。这样的

观念是错误的。例如，口味重的人、精神压力大的人、老年人等不同人群，

用药的原则是不同的，必须要在专业医生的指导下进行。

经常体检注意卒中的危险因素
卒中危险因素分为两类，不可干预的包括年龄、性别、遗传因素、

种族,可干预的包括高血压、吸烟、糖尿病等。《中国脑血管病一级预

防指南2019》针对可干预危险因素提出了推荐意见。

高血压是脑卒中重要的危险因素。即便是在正常血压范围

内，血压越高，脑卒中风险也越大。而高钠、低钾膳食、超重和肥

胖是导致我国高血压患者增多的重要危险因素。

改变不健康的生活方式。膳食种类应多样化，增加食用

全谷、豆类、薯类、水果、蔬菜，减少饱和脂肪和反式脂肪酸的

摄入。建议老年人、脑卒中高危人群应进行个体化锻炼，健康

成人每周应至少3~4次、每次至少持续40分钟中等或以上强

度的运动。

要这样保护父亲听力
内耳既是末端血管供血的边缘区域，又是非常敏感的部位，

长期吸烟会影响到内耳的功能，造成听力下降。因此，保护听力首

要任务就是戒烟。

饮食习惯也会对听力产生影响。研究表明，大量摄入脂类食

物，会使血脂增高，血液粘稠度增大，引起动脉硬化。内耳对供血障

碍敏感，出现血液循环障碍时，会导致听神经营养缺乏，从而产生耳

聋。此外，反复挖耳可能会引发外耳道炎和中耳炎，导致听力下降。

哈医大一院耳鼻喉科二病房主任张天虹教授建议，保护听力，日常

饮食中应多吃富含维生素D、铁、锌等元素的食物。这类食物主要有瘦

肉、豆类、木耳、蘑菇以及各种绿叶蔬菜。

此外，导致耳聋的因素很多，缺锌是一个重要原因。耳蜗内锌的含量

大大高于其他器官。含锌丰富的食物有：鱼、牛肉、猪肝、鸡肉、鸡肝、鸡

蛋、各种海产品、苹果、橘子、核桃、黄瓜、西红柿、白菜、萝卜等。

如果发现父亲的听力有下降，首先应该带他到医院找耳鼻喉科医

生就诊，如果是中耳的问题导致的听力损失一般解决中耳病变后听力

会恢复，但如果是中重度的感音神经性耳聋，医生可能会建议佩戴助听

器辅助听力。

做好PSA筛查帮父亲防治前列腺癌
50岁以上的男性在体检项目里有一个项目叫PSA。PSA是指前列腺特

异性抗原，PSA指标被认为是精确性高、性状稳定的检查指标之一，因而被普

遍应用在前列腺癌的筛查和前列腺癌治疗后随访中。

早期的前列腺癌可以进行根治性手术和放疗，但这个阶段的前列腺癌大

多没有明显的症状或征兆，往往很难发现。当癌灶增大到足以引起排尿困难、

血尿或者转移到骨骼引起疼痛时，病情大多早已到了晚期。

因此，PSA筛查的意义就显得格外重要，早期筛查、早期发现、规范治疗，是

对付前列腺癌的有力武器。

哈医大一院泌尿外科三病房副主任张诚教授建议，50岁上的男性应该定期筛

查。另外，如果直系亲属（兄弟或父亲）患有前列腺癌，自己患前列腺癌的风险会增

加 1 倍以上；如果是2个以上直系亲属患前列腺癌，这个风险会增至 5～11 倍。

因此，如果家族中有前列腺癌患者，应及时警惕前列腺癌。筛查频次：有前

列腺癌家族史的，建议45岁后开始筛查，建议频率为半年一次；如果没有相关家

族史，可在50岁后开始筛查，保持一年一次的频率。

指导专家：
哈医大一院心内科 赵德超教授

哈医大一院耳鼻喉科二病房主任 张天虹教授

哈医大一院泌尿外科三病房副主任 张诚教授

■ 来源：《黑龙江日报》、陕西新闻等

随着父亲年龄的增长，汲取健康信息的途径远不

如你方便，于是，你需要及时汲取这些健康知识，并把

它们传输给父亲，因为健康是从点滴中积累起来的。

热量根据体重算
一般体型的老年人，热量供应以每公斤体重30～35

大卡为原则。如果体重50公斤的话，一天所需的热量则

在1500～1750大卡之间。若是体重过轻，每天热量再

增加300大卡。反之，体重过重则每天酌减300大卡。

每天热量摄取，绝不要低于1200大卡。热量过低，造成

老年人体重减轻，免疫力变差，很容易受到感染。

脂肪摄取不宜多
老年人蛋白质的供应量，以每公斤体重1～1.5克

为准，并且以高品质蛋白质优先，如奶、蛋、豆、鱼、瘦

肉类。

不论胖瘦，老年人都不应该摄取过多脂肪，因为年

纪大脂肪代谢会明显变差，吃得油腻，容易造成脂肪便

或是消化不良。脂肪的摄取以维持在总热量的30%以

下，并减少饱和脂肪酸与胆固醇为目标。

注意补充维生素
身体代谢维生素A的速率会随老化而逐渐

降低，每天供应5000国际单位（IU）的维生素A

就够了，刻意补充维生素A，一不小心就会过量，

导致中毒。

和减缓老化相关的抗氧化剂──维生素E

及C，则可以提高补充量。老年人所需的维生素

B6也较年轻时为多。其他维生素的摄取量，约

维持与年轻时相仿即可。

白天多喝水
水分方面，应克服老年人因排尿功能减低

的心理困扰，白天鼓励多喝白开水，少喝酒类、

或含大量咖啡因的饮料。晚餐后，减少液体摄

取，以免频频上厕所，影响睡眠。

父亲节就要到了，祝天下所有父亲健康快乐

父亲，这是给您的健康建议！

父亲
您须知道的健康清单

父爱如山，那深沉的爱始终陪伴着我们成长。作为家庭的顶梁柱，父亲承担着太多的责

任和压力，长期高负荷的工作加上对健康管理的疏忽，许多父亲的健康或多或少都出现了问

题。再过几天就是父亲节了，本期健康周刊就父亲们普遍关心的中老年健康问题，集纳了专

家们的观点作出以下提醒，希望天下所有的父亲健康快乐。 ■ 蔡富根/整理


