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最近，网络上抗炎饮食“刷屏”，
很多网红博主宣称通过吃几类超级食物
就能抗炎防癌，而且每种说法似乎都有
科学依据。但是，抗炎饮食真的存在
吗？真能防癌吗？普通人该如何选择？

了解慢性炎症

慢性炎症是藏在身体里的“沉默杀
手”，是身体在压力或应激状态下产生
的低水平炎症反应。这种炎症的特点是
产生的影响非常小，平时一般很难被人
察觉，但持续时间会比较长，可在几个
月或几年内逐渐发展，并对我们的身体
造成缓慢而微小的影响。

最近几年，越来越多的研究认为，
慢性炎症与很多慢性病和症状有关，比
如关节炎、心血管疾病、认知障碍、慢
性疲劳综合征和肿瘤等。而肿瘤患者体
内的慢性炎症还能帮助癌细胞逃脱免疫
监测，间接导致肿瘤进展和转移。因
此，机体的慢性低度炎症状态是诱发肿
瘤的机制之一，肿瘤也被认为是一种炎
症性疾病。

膳食改善炎症水平

最近几年的研究发现，膳食能对机
体的慢性炎症水平进行调节。科学家们
通常用膳食炎症指数来评估不同食物的
抗炎和促炎特性。经常吃抗炎食物的人
炎症水平较低，慢性疾病发生率低；经
常吃促炎食物的人，慢性炎症水平较
高，发生慢性疾病的风险也较高。中国
抗癌协会和中国营养学会发布的《抗炎
饮食预防肿瘤的专家共识》也提出，改
变饮食模式能调节机体的慢性炎症状
态，膳食中的各种生物活性成分和营养
素也能影响人体内慢性炎症反应过程。

这些结论提示我们，经常吃抗炎食
物，减少促炎食物摄入，能调节机体炎
症水平，并起到防癌抗癌的作用。

抗炎食物

“抗炎食物”主要有以下6大类。
蔬菜类，尤其是十字花科蔬菜，如羽

衣甘蓝、卷心菜、西兰花等。这类蔬菜富
含含硫化合物，能抑制炎症因子释放，同
时增强肝脏的解毒功能，还具有一定的
抗氧化作用。建议每日蔬菜摄入量为
300-500克，推荐经常吃十字花科蔬菜。

水果，特别是浆果类如蔓越莓、草莓、
蓝莓、葡萄等。它们富含花青素和鞣花
酸。花青素能穿透细胞膜，清除细胞内的
自由基。鞣花酸则可抑制炎症相关酶的
活性，尤其对肠道炎症有显著的调节作
用。推荐每日食用水果200-350克。

富含膳食纤维的食物，如全谷物。
全谷物的抗炎作用主要来自 β-葡聚
糖、膳食纤维和B族维生素。此外，杂
豆类（红豆、鹰嘴豆、扁豆）和菌菇类
（香菇、金针菇、木耳） 也富含膳食纤
维，能减少炎症反应。建议每日全谷物
及杂豆类摄入量为 50-150 克，菌菇类
每周食用2-3次。

富含多酚、黄酮的食物，如绿茶、
大豆等。绿茶中的儿茶素是强效抗炎成
分，能抑制炎症信号通路的激活，同时

减少氧化应激反应。
大 豆 及 其 制 品 （豆
腐、豆浆、纳豆） 含
有大豆异黄酮，也能
起到抗氧化和抗炎的
作用。

一些香辛料，如姜
黄、生姜、肉桂、鼠尾草
及大蒜等，同样具有一
定的抗炎作用。

富含 ω-3 不饱和
脂肪酸的食物，如三
文鱼、亚麻籽油、海
藻油、菜籽油和某些
坚果等。ω-3 不饱和
脂 肪 酸 （主 要 包 括
EPA 和 DHA） 是公认
的 抗 炎 黄 金 食 物 成
分，能竞争性抑制促
炎的 ω-6 脂肪酸，调
节炎症平衡。

促炎食物

促炎食物主要是
指富含饱和脂肪酸、
反式脂肪酸和精制碳
水化合物的食物。含
精制碳水化合物的食
物，如可乐、奶茶、
蛋 糕 会 快 速 升 高 血
糖，加速炎症反应。
富含饱和脂肪酸的食
物如红肉和加工肉类
中 ω-6 脂肪酸含量极
高 ， 若 长 期 大 量 食
用，会打破体内 ω-3
脂肪酸与 ω-6 脂肪酸的平衡，加重炎
症。加工零食如薯片、饼干等含有反式
脂肪酸且是高盐食物，会直接激活炎症
因子。过量饮酒也会损伤肝脏细胞，引
发肝脏炎症，同时破坏肠道屏障。

抗炎食谱

对于大多数人而言，为了健康，应
在均衡饮食的基础上，选择抗炎食物来
调节机体的慢性炎症状态。如何搭配一
个既均衡又抗炎的食谱呢？有一个小技
巧分享给大家：您可以拿出《中国居民
膳食指南 （2022）》 推荐的平衡餐盘，
做个加减法。餐盘分为4个部分，主食
类配上1/3的全谷物；动物类食物增加
鱼类等食物的摄入比例，减少红肉和加
工肉类；蔬菜类配上西兰花等十字花科
蔬菜；把油换成菜籽油，再配一杯绿
茶，便是既均衡又抗炎的一餐了。

老年健康报

元宵节临近，夜幕下的明湖广
场，流光溢彩的各式花灯点亮了滨
城。举目望去，“福马迎新”“麒麟
献瑞”“马年大吉”等字样在夜色中
格外醒目。广场四周的树木上草坪
里，缀满各种样式的灯饰，如繁星
坠入人间，光影交错，把新春的喜
庆与温情，铺展成一幅幅现代与传
统相融的美丽画卷。

漫步灯影之中，海风轻拂，春
意融融。大红的灯笼串起一道道长
廊，灯影摇曳，绵延成片，红的热
烈，黄的耀眼，粉的艳丽，每一寸
夜色都裹着年味儿的温情。马年彩
灯成为夜色里最亮眼的主角，那盏

奔 腾 骏 马 彩 灯 ，
载着龙马精神的
朝气，携着万事
顺遂的祝福，在
灯影流转中熠熠
生辉，恰是长风
万里，寓意着马
到成功的壮志与
豪迈；造型雅致
的 亭 台 楼 阁 灯
组，凝结着营口
人 的 精 细 与 匠
心；花鸟虫鱼灯
栩栩如生，灵动
而鲜活；大气磅
礴 的 龙 灯 拱 门 ，
缀 满 繁 花 与 福
字，将新春的年
味与温情都凝聚
在一盏盏火红的
灯光里。空中飞
马表演更是巧夺
天 工 ， 令 人 惊

叹。身边的老伴指着昂首腾跃骏马
彩灯，满脸笑容灿烂：“今年是我的
本命年，愿马年好运，岁岁相伴，
心宽体健。”烟火气与灯火相融，祝
福声与笑语相伴，没有了往日里的
喧嚣，只有满心的欢喜与安宁，在
灯光里暖暖流淌。

夜色渐深，灯影愈浓。灯火暖
了冬夜，心中溢满了幸福。这是滨
城独有的浪漫与温情，是年味里最
动人的光影。老人带着孩童在灯影
下漫步笑语，年轻人驻足拍照，把
璀璨的夜色定格在美好的瞬间。灯
火照亮了一张张笑脸，也把平凡而
寂静的夜色晕染得柔和而富有诗意。

待到灯火阑珊，心底留下的依
然是暖意与欣喜。原来，最美的
风景，从来不在远方，而在心中有
光 。 亮 的 是 夜 色 ，暖 的 是 人 心 。
这 满 城 的 灯火，盛满了前行的希
望，更是点亮了我的生命旅途，温
暖绵长。

快乐的时光总是短暂，春节小长假结
束，度过了几天热热闹闹的团圆日子后，年
轻人又要重返工作和学习的状态，热闹的家
里再次变得冷冷清清，老年朋友们是否开始
心里有点空落落的了？孤独感悄然袭来，分
离焦虑隐隐作痛，甚至出现入睡困难、食欲
减退、情绪持续低落等身心反应……不妨试
试下面这几招，缓解“分离焦虑”。

儿子返程，独居老太就闹肚子

每年春节前，王阿姨都要买无数年货，
争取家宴日日不重样。最近这几年，只要
临近儿子返程的日子她就开始拉肚子，但
去医院做了各种检查，都没查出啥问题。

去年春节前数月，老伴过世，王阿姨成

了独居老人，儿子特地多请了几天假，春节
假期在老家多陪了她一阵，但儿子返回宁
波后，王阿姨感觉浑身不对劲，一会儿肚子
痛，一会儿腿疼……儿子不放心，把她接到
宁波来就医，但王阿姨又自责地认为自己
成了孩子的负担，情绪一直很低落。

经过问诊和评估，她其实已经出现了
比较明显的焦虑症状，拉肚子就是一种躯
体化症状。老伴离世后，孩子更成了王阿
姨唯一的寄托。她的那种分离焦虑，背后
其实是一种失控感，一种安全感的缺失。

如何缓解老年人分离焦虑？

针对老年人“分离焦虑”，除了本人
要调整心态、积极面对，也必须明白适时

放手，让孩子安心回到正常的工作学习生
活中才是家长的责任。对于分离，双方都
要做好充分的思想准备。

欢聚落幕，平稳过渡是缓解分离焦虑
的核心。青岛市精神卫生中心精神三科专
家建议，返程前，晚辈切勿仓促告别，可
提前几日告知离开计划，给老人预留心理
适应时间。离别时避免过度伤感，用积极
的话语约定下次相见的时间，减少老人的
失落感。返程后，保持高频次的线上联
络，每日抽出几分钟视频问候，分享生活
日常，让老人感受到持续的情感联结，而
非短暂的节日式陪伴。

同时，要帮助老人搭建节日后的生活

支撑体系。鼓励老人走出家门，参与社区
老年活动中心、广场舞、书法绘画等社交
活动，拓展社交圈，转移情感注意力。

另外，对于情绪敏感、焦虑症状明显
的老人，家人要多留意其言行变化，若出
现持续失眠、抑郁、不愿与人交流等情
况，需及时沟通疏导，必要时寻求专业心
理医生的帮助。

缓解老年孤独与分离焦虑，既需要晚
辈用陪伴筑牢情感根基，也需要帮助老人
建立独立且丰富的生活模式，用常态化的
关爱与科学的疏导，让老人在团圆之外，
也能拥有安稳、充实的晚年生活。

老年生活报

2 月 27 日，雪花漫天飞舞，寒意袭
人，而大石桥市镁都街道振兴社区的助
老食堂内却暖意融融、笑语盈盈。为让
辖区特殊群体提前感受元宵佳节的喜
悦，社区组织工作人员、离退休党员、

在职党员和居民志
愿 者 开 展 “ 闹 元
宵 享团圆”主题
活动，亲手制作元
宵，将温暖与关怀
送到低保户、特困
户、独居老人、残
疾人及一线环卫工
人手中，让大家在
节日里感受社区大
家庭的浓浓温情。

活动现场，社
区工作人员早已备
齐糯米粉、各色馅
料等食材，在助老
食堂厨师的专业指

导下，大家分工协作、默契配合，揉面
团、包馅料、搓元宵，一个个圆润饱满
的元宵在手中成型，现场满是团圆喜庆
的氛围。忙碌间，社区书记周游看到户
外环卫工人顶风冒雪清理积雪，不畏严

寒坚守岗位，立刻将他们热情招呼到社
区助老食堂。志愿者们迅速将一碗碗刚
煮好的元宵端到环卫工人面前，热气腾
腾的元宵驱散了寒冷，也温暖了一线劳
动者的心田。大家围坐在一起，品尝着
香甜的元宵，聊着家常，欢声笑语在食
堂里回荡。

考虑到辖区部分独居老人行动不
便，无法到现场参与活动，社区工作人
员与志愿者们化身“暖心使者”，带着亲
手制作的元宵上门探访，为老人们送上
节日的祝福，与老人们亲切交谈，询问
他们的生活状况和身体情况，用贴心的
陪伴让老人们感受到别样的暖意。61岁
的独居老人李宝善接过元宵，脸上满是
感动，他激动地说：“谢谢社区一直想着
我们，除夕请我们吃年夜饭，今天又送
来自制元宵，这元宵是吃在嘴里，暖在
心里。”简单的话语，道出了老人心中满
满的幸福感。

本报记者 赵 颖

日前，市第五人民医院开展“书记院
长陪诊日”实践活动。院党支部书记、院
长带头走出办公室，以普通“陪诊员”的
身份全程陪同群众就诊，在零距离体验
就医过程中倾听民声、发现问题、立行整
改，让群众就医更有温度。

“没想到院领导亲自陪着我看病，
从挂号到办理住院手续全程指引，有啥
问题当场就能问、及时得到解决，心里
特别踏实。”69岁的张华 （化名） 成为
此次陪诊活动的受益者。当天，副院长
王宏伟陪同张华完成了挂号、候诊、
CT检查、取报告、办理住院手续等一
系列就医环节，让他真切感受到医院的
贴心与高效。

据了解，此次陪诊活动并非简单的
“陪同就医”，而是一场就医体验调研。
该院领导严格遵循规范就医流程，跟随

患者走完从入院到诊疗结束的每一个环
节，针对挂号效率、候诊时长、窗口服
务、检查检验衔接、入院办理等关键节
点逐项排查，将患者就医过程中的“烦
心事”“堵点事”“揪心事”一一记录在
详实的陪诊记录表上。无论是老年患者
不会使用手机挂号的困扰，还是检查后
等待报告时间较长的诉求，亦或是科室
间转诊流程繁琐的问题，都被细致梳
理、分类汇总。

在问题解决上，市五院坚持“当场
解决+闭环整改”双轨并行，力求事事
有回音、件件有着落。对于现场能够协
调解决的问题，如指引标识模糊、候诊
椅不足等，立即对接相关科室现场整
改；对于需要持续推进、多方协调的事
项，如优化检查流程、缩短报告等待时
间等，明确责任部门、整改措施、完成

时限和督办人员，建立问题清单、责任
清单、整改清单“三张清单”，形成

“发现—整改—反馈—提升”的闭环管
理机制，真正实现“发现一个问题、优
化一项流程、提升一类服务”。

该院负责人表示，此次陪诊活动，
是落实市卫生健康委员会关于开展“医
路同行 感同身受”书记院长为群众陪
诊工作通知的具体举措，同时也是市五
院党建引领医疗服务提质增效的生动实
践，更是医院坚持“以患者为中心”服
务理念的具体体现。一张陪诊记录表，
记录的是患者的急难愁盼，更是医院提
升服务的坚定承诺；一次全程陪诊，不
仅是对就医流程的亲身体验，更是对医
疗服务的自我审视与优化。据悉，陪诊
活动将持续开展到4月底。

本报记者 赵 颖

夜幕降临，明湖广场的年味渐入佳境。“财神爷”现身街头
派送好运，满载甜蜜的糖葫芦单车成为独特风景。在这里，不仅
能邂逅璀璨灯海，更能在人与人的互动中，触摸到最真实、最温
暖的滨城烟火气。

李铁华 摄
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过完年家里又冷清了 节后如何缓解“分离焦虑”

院领导与患者家属亲切交流。

资料图片

社区志愿者为环卫工人送上热气腾腾的元宵。


