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谁偷走了你的营养谁偷走了你的营养？？
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男性更年期，如何延缓？

■生活知识

□
本
报
综
合

在大多数人的印象中，更年期
好像是女人的“专有名词”，但事
实上，男人到了一定年龄也会被
更年期困扰，这是因为雄激素开
始发生变化。

对男性而言，雄激素是最重要
的生殖激素，睾丸间质细胞合成
的睾酮则是它的主要来源。从胚
胎 发 育 到 衰 老 的 全 部 生 理 活 动
中，雄激素贯穿男性的一生，在胚
胎期胎儿性别分化、青春期性器
官发育、精子产生与成熟、男性第
二性征发育、性欲与性功能的维
持等方面，均发挥了重要作用；阴
茎、睾丸、下丘脑、垂体、肌肉、骨
骼、肝脏、肾脏以及皮肤等器官，
均受它调控，比如雄激素能促进
骨骼和肌肉的生长，刺激胡须、腋
毛及阴毛等毛发的生长。在一定
程度上，我们可以说，男人是雄激
素的“作品”。

男性更年期，医学术语叫迟发
性性腺功能减退症（LOH），与雄
激素有着千丝万缕的联系。LOH
多发于中老年男性，是由于雄激
素缺乏所造成的内分泌与代谢疾
病。随着年龄增长，不少中老年
男性都会出现雄激素水平降低，
进而导致身体多个器官出现功能
减 退 和 障 碍 。 例 如 勃 起 功 能 障
碍、性欲下降等性功能障碍；肌肉
萎缩、内脏脂肪增加、骨质疏松等
身体成分变化；精力下降、记忆力
减退、思维反应迟钝、抑郁、失眠
等神经精神心理症状。流行病学
研 究 提 示 ，我 国 中 老 年 男 性 的
LOH 患病率已高达 20%。

此外，雄激素水平降低还跟动
脉粥样硬化、冠心病、糖尿病和代
谢综合征等重大疾病的发生密切
相关，进而影响生活质量和预期
寿命。因此，LOH 是严重影响中
老 年 男 性 健 康 和 生 活 质 量 的 疾
病。

出现了男性更年期症状，该如
何改善？循证医学证明，目前，睾
酮补充治疗（简称 TST）是治疗男
性更年期的有效方法，通过补充
外源性睾酮，使血清睾酮达到正
常生理浓度，从而消除因睾酮缺

乏导致的临床症状，维持男性性
功能，提高生活质量。TST 首选是
短效激素制剂，如十一酸睾酮胶
丸，一般每天口服 2 至 3 次，每次
80 毫克，但需根据血睾酮水平和
症状问卷评分来调整用药，不可
擅自使用。口服药物时，要与脂
质食物同服，比如黄油、奶酪、全
脂牛奶等，有助于药物的吸收。
此外，一些补肾的中药或中成药
也有助于改善男性更年期症状。

尽管男性更年期能得到很好
的 治 疗 与 改 善 ，但 防 仍 然 大 于
治。预防或推迟男性更年期，建
议做到以下 4点：

不熬夜。养成良好生活习惯，
建议在晚上 11 点前睡觉，有助于
身体的自我修复和抗衰老；还要
戒烟、少喝酒。

吃好饭。多摄入高蛋白低嘌
呤的食物，如鸡蛋、牛奶等；多吃
五谷杂粮、坚果和蔬菜水果，如玉
米、核桃、花生、苹果、番茄和红枣
等；少吃辛辣油腻食物，慎服中药
材和保健品。

好心情。避免长期处于紧张
焦虑状态，学会减轻心理压力和
减少不良情绪。

做运动。鼓励适量运动，如健
步走、慢跑、游泳等，但不建议进
行过于激烈的运动，如登山、打球
等，容易造成关节和肌肉劳损。

需要提醒的是，50 岁以上的
中老年男性，如果出现性功能障
碍、精力下降、记忆力下降、睡眠
障碍、腹型肥胖等更年期症状，要
及时检查雄激素水平。尽早通过
中西医结合药物治疗和调整生活
习惯，改善更年期症状，提高生活
质量和延长寿命。 □本报综合

2020 年 4 月 21 日，G1522 常台（上三）高
速公路嵊州段 K249+430M 因施工需要，往
台州方向中断交通（雨天或其他原因不能
施工顺延）。

施工期间，G1522常台（上三）高速公路
往 台 州 方 向 在 嵊 州 互 通 处 采 取 分 流 措
施。往台州方向车辆可沿 104 国道行驶至
新昌收费站重新进入高速；往金华方向车
辆可沿嵊州大道、527 国道行驶至 G1512 甬
金高速甘霖收费站重新上高速；往宁波方
向 车 辆 可 沿 嵊 州 大 道 、527 国 道 行 驶 至
G1512 甬 金 高 速 黄 泽 收 费 站 重 新 进 入 高
速。同时，G1522常台高速公路往台州方向

东关至嵊州进口关闭。
请过往的驾驶员朋友出行前规划、选

择好行车路线，注意行车安全，服从现场
高速交警及高速公路管理人员的指挥。
施工给您带来的不便，敬请谅解！

浙江省公安厅高速公路交通警察总队
绍兴支队二大队

浙江沪杭甬高速公路股份有限公司
绍兴市公路管理局

绍兴市高速公路路政管理大队上三中队
嵊州公安局交通警察大队剡湖中队
浙江新中港清洁能源股份有限公司

2020年4月13日

G1522常台（上三）高速公路台州方向嵊州段断流施工通告

果蔬全削皮很多人怕蔬菜表皮有农药残留，一般会削
皮后再烹调，比如茄子皮、西葫芦皮、萝卜

皮等。事实上，蔬菜表皮中含有膳食纤维、维生素、叶绿素、矿物质和
抗氧化物等多种营养物质，削皮后再吃其实丢掉了很多营养素。为
减少农药残留，最好先在水龙头下用力搓洗果蔬，外表“结实”的瓜果
还可用小刷子刷洗，觉得洗干净了，再用水冲洗 15 至 20 秒就可以放
心吃了。

菜先切后洗不少人图方便，会先把菜切好再一起洗，但
这样做，菜里所含 B 族维生素、维生素 C 等

水溶性维生素和部分矿物质会溶到水里，造成损失。比如，很多人切
完土豆丝、茄子丝后直接就浸泡在水中，这样做虽能避免变色，但大
量的营养素也悄悄流失了。而且，蔬菜切好后再冲洗，表面的农药残
留和泥土很容易进入断面。因此，正确的做法是先仔细清洗蔬菜，并
尽量将水分控干后再切。另外，蒸饭前淘米，也不要反复搓洗，不然
其中的B族维生素也会大量损失。

切得太细碎俗话说，“食不厌精”，但从营养的角度来
说，菜并不是切得越细碎越好。因为切得

块越小，其表面积越大，接触空气和热锅的可能性越大，那么营养素
损失得也越厉害。还会有一些营养物质随着蔬菜汁液而流失。而
且，有人习惯提前切好备菜，但这样会造成一些容易氧化的维生素，
比如维生素 C、维生素 E 以及 B 族维生素丢失。因此，菜最好是现切
现炒，现炒现吃。

焯菜时间久有的蔬菜切好了还需要用沸水焯烫一下，
这样可以去除草酸甚至残留农药，使所有

的食材同步成熟。但如果锅里的水太少、火太小，焯菜时间就会增
加，造成蔬菜中很多的营养素流失。应对方法是，在焯菜时，应该尽
量多放点水，将火力调到最大，缩短焯菜时间。一般情况下，蔬菜颜
色稍有变化便可以将其捞出来了。还可以在水里加几滴油，“封住”
菜的断面，阻止其氧化损失。

腌肉乱用碱不少人喜欢用小苏打、嫩肉粉等碱性物质
来腌制肉类，让其更加滑嫩，但这些碱类物

质会使蛋白质发生变性，不易被人体吸收；脂肪遇碱后会发生皂化反
应，不但失去价值，还会产生异味；而且，肉中大量的 B 族维生素也会
损失殆尽。平时腌制肉类的时候，可以用盐、胡椒粉、绍酒、蛋清和淀
粉将肉片抓匀，然后用适当的油温滑熟，这样可以很好地保住营养，
并且口感也不错。

炒菜先过油做地三鲜、干煸豆角等菜肴时，很多人喜欢
先将食材在油里过一下，捞出来再炒，这样

会让菜色泽明亮、气味香浓。但这种烹调方法不仅破坏了菜中本身
的营养，损失了原本丰富的维生素，过了油的肉也不容易消化，还会
导致摄入的油脂超标。因此，自己在家做菜的时候，最好省略这个步
骤，多选白灼、清炒、凉拌和清蒸等烹饪方式。

炒菜油温高很多人炒菜的时候都会先炝锅，尤其喜欢
把油烧冒烟了再放入葱姜，炝出香味了再

炒菜。但那时油温往往已经超过 200℃，油中的维生素 E、磷脂、不饱
和脂肪酸等在高温后很容易被氧化，蔬菜中的其他营养素也被破坏
了。另外，炒菜时，如果火力太小、炒菜时间过长，食材中大量的营养
素，如维生素 C、花青素、叶绿素等就会随汁液流走。因此，建议在油
冒烟前菜就下锅，而用急火快炒的方式，缩短加热时间。

盐放得太早不少人炒菜时有多放盐或早放盐的习惯，
这样会使蔬菜中的汁液流出过多，不仅造

成营养素损失，而且还会让菜肴塌蔫，影响口感。肉类放盐太早，则
会让蛋白质过早凝固，不仅难消化，腥味还挥发不了，汤汁的鲜味也
渗不进去。建议将菜做到七八成熟时再放盐，或者出锅前再放。

菜汤全倒掉炒完菜后，很多人都会把锅里的菜汤倒
掉。但菜汤中其实含有很多溶出来的营

养素，包括水解蛋白质、氨基酸、各种维生素和部分矿物质、抗氧化物
等。这时可以用适量的水淀粉勾一下芡，不但可以让这些营养物质
重新附着在食物的表面，还能在食物表面形成一层保护膜，起到保温
和抗氧化的作用。

你知道吗？即使你每次都选择营养丰富的食材，如
果烹调方式不合理，营养也会偷偷溜走。在洗、切、烫、
炒等加工步骤中，到底是什么偷走了你的营养？


