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6月15日是健康素食日。近年来，素食餐厅的流行让“吃素”逐渐成为一种潮流生活
方式，倡导健康饮食日益受到人们的关注和推崇。记者采访了南通市中医院营养科副主
任李伟、南通市妇幼保健院营养科副主任医师王宏星，来探讨素食与中医养生的关系、营
养方面的注意事项以及素食对女性健康的影响。
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定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频
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何谓“洗肺”？

医 周 健 闻

健康吃素才是养生之道
这份素食指南请您收好

药香端午 乐享中医

市中医院举办
中医药文化集市

6月8日上午，市中医院举办了
“药香端午，乐享中医”中医药文化
集市活动。活动旨在传承和弘扬
中华优秀传统文化，让市民近距离
感受中医药的独特魅力。

活动吸引了众多市民参与。
工作人员耐心地讲解香囊的由来、
香囊药物选择、佩戴注意事项等知
识。市民们边听边制作香囊，欢笑
声一片。中药材展示区内，佛手、
当归、人参等名贵中草药浸制标本
整齐陈列，吸引了不少市民驻足观
看。中药师们以通俗易懂的语言
向大家讲述标本的故事。他们热
情地邀请市民们参与互动，通过
摸、闻、看、学，感受中草药的魅力。

中药师们还为市民们解答了
关于中药使用和存储的疑问，让大
家对中药有了更深入的了解。在
中药传统技艺展示环节，中药师们
演示了传统手工切药、碾药、捣药
等技艺，让市民们亲眼见证了中医
药传统技艺的精湛。在名医馆，科
普讲座及专家咨询环节也吸引了
不少人参与。耳穴贴压、刮痧、雷
火灸……这些中医特色诊疗技术
让市民们感受到中医的神奇魅力。

本次活动不仅是中华优秀传
统文化的生动展示，在增添节日氛
围的同时，中医药文化更是浸润了
广大市民的心灵。 汤蕾 焦毅

素食主义正当红
根据最新版《中国居民膳食指南

2022》的定义，素食人群是指以不食
畜禽肉、水产品等动物性食物为饮食
方式的人群，主要包括全素和蛋奶
素。所谓的素食，其实分很多种，比
如说蛋奶素、全素和弹性素食等。全
素是指完全戒食动物性食物及其产
品；蛋奶素是指不戒食蛋奶类及其制
品；弹性素食是指特定的时间内吃全
素，其余时间正常饮食。

“食素在当代社会逐渐成为一
种流行方式。以前，主要是中老年
人群更愿意吃素，但如今，不少年轻
人也选择长期吃素。一方面，养生
理念在年轻人群中备受追捧，素食
更加健康、绿色，自己在家准备餐食
也很方便，不需要太多繁琐的烹调
步骤；另一方面，素食相对来说性价
比更高，在一、二线城市生活打拼的
人，有时更愿意打卡素食餐厅。”市
妇幼保健院营养科副主任医师王宏
星说。

“吃全素对人体有一定的好处，
但是长期只吃全素会引起营养不
良。因此，我们不推荐大家长期吃
素。长期吃素反而会影响健康，健
康吃素才是养生之道。”市中医院营
养科副主任李伟分享道。

素食人群更应认真设计自己的
膳食，合理利用食物，搭配恰当，以
确保满足营养需要和促进健康。合
理设计和安排的膳食，可有效避免
营养素缺乏。素食人群应做到食物
多样化，每天选用粮谷类、大豆及其
制品、蔬菜水果类和坚果，搭配恰
当。每天摄入的食物种类至少为12
种，每周至少为25种。可以采用同
类食物互换、粗细搭配和色彩搭配
以增加食物品种数量。就餐时选用
小份的餐具，也可使每餐食物自然
而然增加品种。蛋类和奶类富含优
质蛋白质，营养素密度高，建议素食
者尽量选用，使食物更多样。

另外，不主张婴幼儿、儿童、孕
妇选择全素膳食。婴幼儿和儿童处

于生长发育期，需要充足的各种营
养素保障其生长发育。孕妇同样需
要摄入充足的营养素，以满足胎儿
的生长发育需要。

适当吃素好在哪
中医提倡“天人合一”，强调食

物与四时五行的协调，相信饮食应
顺节气和调节免疫力。“素食因其天
然、新鲜、少加工等特点，契合中医
养生的理念。”李伟说。

第一，养阴生津。素食尤其是
水果和蔬菜，富含水分，有助于滋阴
生津，调节肝胆消化，保护肠胃。第
二，清热解毒。许多素食食物如苦
瓜、冬瓜、绿豆等，具有清热解毒的
作用，可以祛除体内的湿热毒素，保
持旺盛的精气神。“中医认为植物性
食物性温平和，能够养肝护胆，促进
肝脏健康，减少肝火过旺的症状，不
会加重胃肠道负担。”李伟补充道。

对于女性，素食会带来诸多方
面的益处，但也应注意均衡。体重
管理方面，素食通常脂肪低、纤维
高，有助于控制体重，减少肥胖风
险。维护皮肤健康方面，富含抗氧
化剂和维生素C的素食，有助于对
抗自由基，延缓皮肤衰老。改善消
化方面，高纤维素食有助于促进肠
道蠕动，预防便秘，维持消化系统健
康。骨骼健康方面，女性在绝经后
易发生骨质疏松，素食者应确保摄
入足够的钙和维生素D，维持骨骼
健康。调节情绪方面，富含镁、钾等
矿物质和维生素B的食物，如菠菜、
香蕉，有助于减轻压力和调节情绪。

“很多年轻女性试图通过长期吃
素减肥，这是不可取的。尽管食素有
诸多好处，但如若只吃素会导致女性
营养失衡和情绪抑郁，长此以往不利
于身体机能代谢，非常容易疲惫和生
病。”王宏星提醒道。家住市区翡翠花
园的周女士，因长期只食蔬菜沙拉，一
度营养不良、贫血晕厥，在市妇幼保健
院营养门诊治疗。她说：“长期吃素会
导致情绪状态不佳，希望女孩子不要
因为想减肥而伤害自己的肠胃和身

体，营养均衡才是最重要的。”

如何避免营养素的缺乏
素食人群容易出现缺乏的营养

素主要有n-3多不饱和脂肪酸、维生
素B12、维生素D、钙、铁和锌等。为
了避免这些营养素的缺乏，建议有意
识地选择和多吃富含这些营养素的
食物或营养素补充剂。比如，n-3多
不饱和脂肪酸的主要食物来源是亚
麻籽油、紫苏油、核桃油、大豆油、菜
籽油、奇亚籽油和部分藻类。维生素
B12的主要食物来源是发酵豆制品和
菌菇类。维生素D的主要食物来源
是强化维生素D的食物，另外也建议
多晒太阳。钙的主要食物来源是大
豆、芝麻、海带、黑木耳和绿色蔬菜以
及奶和奶制品。铁的主要食物来源
是黑木耳、黑芝麻、扁豆、大豆、坚果、
苋菜、豌豆苗、菠菜等。除了建议素
食人群多吃这些含铁量较高的食物
之外，水果和绿叶蔬菜可以提供丰富
的维生素C与叶酸，可促进铁的吸收
与红细胞的合成。锌的主要食物来
源是谷物、大豆、坚果和菌菇类。

一名长期全素饮食的患者，3个
月前因受凉后反复感冒发热，最终
确诊为大叶性肺炎。6月初，他来诊
室就诊时还戴着帽子，穿着羽绒
服。“患者长期全素饮食，且食物品
种单调，造成营养不良，免疫力下
降。就诊时肺气亏虚，肾气不固，中
焦生化乏源。我们为她制定了详细
的膳食计划，建议患者改变饮食结
构，每天增加蛋白质摄入，及时补充
富含优质蛋白质的大豆，配合百合
银耳羹及金荞麦黄芪栗子小米粥等
药膳及中药调理。通过一段时间治
疗，患者现已基本康复，能正常参加
工作。”李伟说道。

“素食作为健康饮食的一部分，
可以与中医养生理念相融合，为身体
带来多方面的益处。然而，无论选择
哪种饮食方式，都要注意均衡，保持
健康的饮食习惯，拥抱健康素食日，
践行健康生活方式。”李伟建议。

汤蕾

“洗肺”的全称是支气管镜肺泡灌
洗术，是一项通过支气管镜进行的微
创内窥镜技术，能够助力患儿更快速
地恢复健康状态。那么儿科洗肺具体
是怎样的一个流程，主要适用于哪些
病症的治疗呢？本期视频特别邀请南
通瑞慈医院院长、主任医师徐孝华教
授来为大家科普。


