
最近看到一个很有趣的视频，感触
很深。

视频中的网友说，3年前看电视剧《小欢
喜》，大家的关注点都在主演身上。要么都
被“问题学生”方一凡的父母对他的开明教
育吸引，要么都在探讨学霸英子的妈妈对她
的窒息式逼迫。可3年后再看《小欢喜》，却
被剧中的配角王一迪母女俩圈粉。剧中的
母女俩在家无话不谈，女儿王一迪什么话都
会和妈妈说，两人比朋友还像朋友。

评论区很多人都说，太喜欢这样的相
处方式了，既舒服又幸福。也有很多人表
示非常羡慕，希望自己和孩子，或者和父母
之间也能这样和谐相处。

确实，在大多数人的印象中，青春期的
孩子都离不开这几个词：难沟通、不听话、
超叛逆。几乎每个父母谈起青春期都是剑
拔弩张，如临大敌。为什么孩子总和我对
着干？面对进入青春期的孩子，不少父母
感到困惑。

此时的亲子关系该如何建设？孩子们
又如何调整？记者采访了宁夏回族自治区
宁安医院心理咨询治疗中心主任马欣荣。

“焦虑的家长”与“沉默的孩子”

青春期背后的底层逻辑是什么？

“一到假期就躺着不起来，经常手机不
离手，一批评孩子就和我们顶嘴，医生您看
看孩子是不是有什么问题呀？”“孩子都这
么大了，马上要中考了，整天还是吊儿郎
当，一副事不关己高高挂起的态度，真是急
死了。”……在马欣荣的心理咨询室，常常
充斥着家长焦急的问询，而前来咨询的孩
子却常常一言不发地低头玩手机。

“这恰恰代表了很多家庭面临孩子青
春期的亲子关系误区——家长说得太多，
孩子说得太少。”在马欣荣看来，“青春期叛
逆”背后的底层逻辑实际上是家长对于孩
子突如其来忤逆的抱怨，并不是褒义词，且
具有一定的主观色彩，所谓“叛逆”的本质
实际上是亲子间意见上的分歧。

马欣荣介绍，中学阶段，孩子进入青春
期，自我意识增强，无论是身体还是心理上
都出现了很大变化，这一时期也被心理学
家称之为“心理性断乳期”，但与孩子茁壮
成长的自我意识相对应的，却是家长仍将
其视为孩子而施加的干预与制止。

“随着第二性征出现，孩子需要接纳自
己身体的巨大变化，以及重新调整和适应
自己的角色定位。与儿童期不同，孩子对
于伙伴关系的理解更加深刻，情感发育更
加细腻丰富，需要稳定的同伴关系，期望在
同伴关系中被接纳、被认可。”马欣荣认为，

这一时期他们有了自己对事情的看法，且往
往和家长的意见不同，这时他们需要家长的
理解、支持或中肯的建议，而不再像小时候那
样只是简单地听话和服从，在上述发育背景
下，孩子容易出现脾气大、不愿意和家长交
流、爱独处等种种被称为“叛逆”的行为。

除心理因素外，青春期面临的生理变化
同样是导致孩子产生心理、行为问题的重要
原因。马欣荣表示，不少来访家长认为，青少
年可以控制自己的情绪，他们就是主观上故
意要反对父母和老师。实际上，很多青少年
都会经历这样一个过分敏感又容易激动的阶
段，这是因为这个时期人类脑内的杏仁核，表
现得十分活跃。

“杏仁核是产生情绪、识别情绪和调节情
绪，控制学习和记忆的脑部组织，是‘大脑的
情绪中心’。”马欣荣说，杏仁核的活跃让孩子
们的情绪转换非常快、表现欲也更为剧烈，渴
望用一些特别行为来突出自己。且青春期克
制兴奋冲动的前额叶皮层发育还不成熟，有
时还处于“关闭”状态，无法用理性压抑住自
己的冲动，因此，青春期少年为了摆脱“控
制”，会做出许多让人不可思议的行为。

如何帮孩子度过“难管的”青春期？

如何帮孩子顺利度过“难管的”青春期？

这是每一个家长的渴望。
大多数家长希望用自己的常识、阅历、

人脉为儿女搭建捷径，帮助孩子躲避自己摔
过的跟头和吃过的亏，却换来孩子的抑郁症
或是摆烂，这让父母不解、茫然、委屈、愤怒
又无计可施。“咨询中，我们发现，许多家长
对孩子一些天真、不成熟的想法嗤之以鼻，
实际上这就体现了不平等的对话地位，为不
良亲子关系埋下了隐患。”马欣荣说，改善青
少年心理健康问题的关键不是孩子行为的
纠正，而是亲子关系的改善。

“很多家长希望经过心理咨询后，孩子
就能听话懂事，爱学习，但如果这一切没有
建立在良好亲子关系的基础上，是很难实
现的。”在马欣荣看来，改善亲子关系最重
要的，就是家长急需改变“我说的都是对
的”这一想法，要尊重孩子，和孩子做朋友，
给予孩子一定的自主权，不处处约束孩子，
最好“有所管有所不管”，坚持住自己的原
则和底线，给予青少年足够的自主权和选择
权，要允许他们拥有自己独立的人格，有自
己的想法，有自己的样子，允许他们可以和
父母完全不同。

曾在一本书中看到这样一段话：“和青春
期孩子沟通，最忌讳上纲上线。父母把状态
放轻松了，孩子的情绪就没那么紧张了。你
越放松，他们就越容易把你视为‘自己人’。”

“所以要多提‘建议’，少提‘意见’。这对
于建立相互信赖的亲子关系同样具有帮助。”
马欣荣建议，要为孩子探索人生提供必要的
资源，特别是心理资源：包括孩子做选择时的
必要建议，孩子面对困难时的鼓励和帮助，孩
子遭遇失败时的情感支持。在亲子关系建设
中，家长还应注意采用积极有效的沟通方式：
不当众批评孩子，引导孩子表达自己的想法；
在沟通时避免不良情绪宣泄，关注事实和问
题本身。

“焦虑的家长”与“沉默的孩子”

如何和孩子共同度过“难管的”青春期？
纳紫璇 本报记者 范文杰
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食 话食说 SHIHUASHISHUO

前列腺癌是指发生在前列腺的上皮
性恶性肿瘤，是老年男性最常见的恶性
肿瘤之一。前列腺癌病理类型上包括腺
泡腺癌、导管腺癌、导管内癌、尿路上
皮癌、鳞状细胞癌、腺鳞癌、神经内分
泌癌等。其中腺癌占 95%以上，因
此，通常我们所说的前列腺癌就是指前
列腺腺癌。

根据临床数据调查显示，近些年随
着我国社会经济的发展和人口老龄化的
不断加重，前列腺癌发病率呈直线上升
趋势。

前列腺癌高发人群有哪些？

首先，前列腺癌好发于老年男性。
前列腺癌的发生与遗传因素有关，如果
家族中有患前列腺癌的男性，那么其他
男性的发病风险也将大大提高。研究发
现，一级亲属（兄弟或父亲）患有前列
腺癌的男性，其本人罹患前列腺癌的风
险是普通人群的两倍。

再者，长时间熬夜、睡眠不足的男
性也是前列腺癌的高发人群。

数年前美国癌症研究中心发布相关
试验数据报告称，研究人员曾对85万
余名不满65岁的男性志愿者进行了长
达10年的跟踪调查，发现男性长时间
睡眠时间低于5小时者出现前列腺癌的
概率要比睡眠时间保持在7小时的朋友
高出55%。

同时，肥胖男性也要警惕前列腺癌
的出现。

数据显示，我国约有55%以上的
前列腺癌患者都属于肥胖人群 （BMI
数值超过28kg/m2即属于肥胖）。原因
可能是因为腰腹部大量脂肪会影响机体
激素以及代谢的正常运行，引起癌变。
牛津大学研究团队就曾发布相关报告，
称“男性身体质量指数 （BMI） 数值
越大，腰围越粗，其出现前列腺癌的可
能性也就越大”。

同时，环境污染、糖尿病、胆固醇
代谢异常等，也一定程度上与前列腺癌
的发病有关。

确诊前列腺癌不用治？前列腺癌患
者一定要积极配合医生治疗。医生需要
综合考虑患者的病情、预期寿命、合并
症、身体状况等来决定治疗方案。虽然
与其他癌症相比，前列腺癌的病情发展
相对缓慢，但是通过临床统计来看，我
国约90%以上的前列腺癌患者在患病
早期并没有明显不适，多是在晚期才被
确诊，所以如果不能及时治疗，多会威
胁生命安全。

高危人群须定期筛查

前列腺癌早期起病隐匿，常无特异
性症状，随着肿瘤的发展，前列腺癌引
起的症状可概括为两大类：压迫症状和
转移症状。前列腺癌可能压迫尿道，引
起患者排尿困难、尿流变细等症状；当

前列腺癌发生转移后，会引起转移部位
的相应症状，比如前列腺癌的骨转移会
引起相应部位的骨痛。但是这些症状都
不特异，不能作为前列腺癌的提示。

目前推荐的前列腺癌早筛的方式就
是前列腺特异性抗原（PSA）+肛门指
检，十分方便快速。对于筛查阶段，并
不需要采取其他的手段。我们一般推荐
对50岁以上、身体状况良好，且预期
寿命10年以上的男性开展基于PSA的
前列腺癌筛查，应每2年检测一次，根
据患者的年龄和身体状况决定PSA检
测的终止时间，一些指南建议75岁以
上的男性不再需要筛查前列腺癌。而对
于前列腺癌高危人群，更要重视筛查。
高危人群包括：年龄＞50岁的男性；
年龄＞45岁且有前列腺癌家族史的男
性；年龄＞45岁且存在BRCA2基因突
变的男性患者。

PSA是一种前列腺正常组织或前
列腺癌细胞产生的一种单链多肽化学物
质，PSA不仅会出现在正常的、良性
增生的或恶性前列腺组织中，还会出
现在前列腺癌的转移部位、前列腺液
和精液中。绝大多数前列腺癌患者会
出现血清 PSA 水平升高，因此血清
PSA检测被广泛用于筛查和辅助诊断
前列腺癌，是一种非常常用的肿瘤标
志物。血清 PSA （即抽血化验 PSA）
的正常范围通常为 0-4ng/ml （正常
值因年龄、种族也有所不同，年轻人
正常值更低）。血清 PSA大于正常值
时，则提示患前列腺癌的危险性增
加，需要引起重视。在检测PSA的前
一周内要尽量避免性生活、骑自行车
等对前列腺的刺激，保证结果的准确
性。需要注意的是，PSA升高并不代
表一定确诊前列腺癌，还需要结合临

床情况综合评估。因此，发现自己PSA
异常升高后，应立即到泌尿外科就诊，
听从医生的专业建议，不要胡思乱想。

机器人辅助手术治疗优势明显

前列腺癌的治疗包括手术治疗、内分
泌治疗、放疗化疗等。应该综合考虑患
者的病情、年龄、身体状况、预期等，
灵活地选取合适的治疗方式。对于早中
期前列腺癌，前列腺癌根治术是最有效
的治疗手段。最近的几十年中，前列腺
癌根治术的手术方式经过了两次重要的
演变。最早是传统开放手术，切口大，
手术时间长，年轻医生的学习曲线也较
长；之后演变成了腹腔镜前列腺癌根治
术，大大减小了手术创伤程度；现在
呢，主流是目前世界上最先进的机器人
辅助的前列腺癌根治术，不但能减小手术
创伤，还做到了视野清晰、动作灵活。

机器人手术系统包括控制台、视频
系统和机械臂塔三个部分。由手术医生
通过控制台，操纵床旁的机械臂做手
术。助手医生和护士在机械臂塔旁边，
协助手术。机器人手术有很多优势：第
一，手术视野放大了10-15倍，同时还
是高清的3D视野，可以把肚子里面的每
个器官，甚至是小血管都看得清清楚楚，
就像用自己的眼睛看着做手术一样，给医
生的操作提供了很大便捷性。第二，机械
手臂特别灵活，像手一样精巧，完美传达
了术者手部的精细操作，保证手术效
果。另外，机械手臂非常稳定，会过滤
术者手部细微的抖动，机械臂也不会有
疲劳感。可以说，机器人模拟“人手”，
又超越了“人手”的极限。

前列腺癌根治手术是泌尿外科难度比
较大的手术，既往传统的开刀手术很多病

人需要输血。但机器人手术能够将手术区
域放大很多倍，操作机器臂稳定、精准又
灵活，能够精准控制血管出血，出血量常
常控制在100毫升以内。相对另外两种手
术方式，不会增加手术风险，是成熟安
全的手术方式。机器人手术操作对医生
的技术要求更高，除了需要有丰富的腹
腔镜和开刀手术经验，还需要进行专门
的机器人手术上岗培训取得上岗证书，
才能获得操作机器人的资格。

在前列腺癌根治术后，要注意定期
复查。PSA 水平和 DRE 为常规随访项
目。PSA检查建议术后3个月内每月查
一次，如果PSA降至0.1ng/ml以下，1
年内每3个月一次，如无进展1年后每6
个月一次；DRE应每年检查一次，但如
果术后PSA水平维持在0.2ng/ml以下可
以暂不进行。同时，建议对前列腺根治
性切除术后的功能学预后及生活质量进
行随访。

而晚期前列腺癌可选择放疗、内分
泌治疗、化疗、靶向治疗、免疫治疗等
等。根据患者不同的疾病阶段，选取适
合的治疗方式。对于大多数老年人而
言，内分泌治疗安全、有效、适合大多
数情况，是首选的治疗手段。相关指南
中强调对晚期前列腺癌，应采取 MDT
（多学科会诊） 的方式共同管理，从生
物-心理-社会等多方面给予患者支持，
力求在保证患者生活质量的前提下，延
长患者生存。

如何保持前列腺的健康？

首先，保持前列腺健康要避免久坐。
对于如今很多年轻人来说，他们多坐

在电脑前办公，即使休息时间也更愿意在
床上躺着玩手机，不愿意活动，或许很多
人认为长时间躺卧很“幸福”。但是，男
性长时间久坐会很大程度影响局部血液流
通，使其长时间保持“充血”状态，长时
间如此极有可能会导致前列腺腺管堵塞，
诱发前列腺疾病。

其次，不憋尿也有利于前列腺健康。
生活中很多“懒人”都因为不想动，

所以当尿意来临时都会选择“憋尿”，对
于男性来说，长时间不仅会压迫前列腺，
还可能造成尿液中细菌回流，诱发前列腺
和尿路疾病。

第三，注意私处清洁非常重要。生活
中或许很多女性朋友非常注重私处清洁问
题，但是对于大部分男性而言，对其清洁
问题就不是那么在意。当大量细菌、病毒
等堆积在私处，有可能通过尿道、会阴发
生逆行性感染，诱发前列腺炎。所以临床
建议男性朋友日常一定要注意私处清洗，
及时更换内衣，避免二次感染。

前列腺癌没有特别明确的预防手
段，一般来说，保持健康的心态和生活
习惯，定期筛查，即可实现前列腺癌的
早筛、早诊。

（作者系北京大学泌尿外科研究所副
所长）

中老年男性都应该警惕的恶性肿瘤：

科学认识前列腺癌
龚侃

蔬菜、水果是健康饮食模式中的必备，它们不仅
汁水充沛、清淡爽口，营养也是相当丰富。人们经常
在购买蔬果这件事上犯难：蔬果种类那么多，到底该
吃点啥好？

如果将蔬果在颜色上进行分类，可分为深色蔬果
和浅色蔬果。在挑选蔬果的时候，一定要多选深色蔬
果，相比于浅色蔬果，深色蔬果不仅在颜色上更鲜
艳，营养上也更胜一筹。为什么深色蔬果更营养？深
色蔬果不仅含有维生素、矿物质、膳食纤维等营养，
还含有丰富的天然色素，比如β-胡萝卜素、叶黄素和
玉米黄素、番茄红素、花青素、叶绿素等。一般情况
下，这些物质的含量越高蔬果的颜色就越深。

可别小看了这些天然色素，它们具有抗氧化作
用，对健康十分有益。

β-胡萝卜素、叶黄素和玉米黄素，它们属于类胡
萝卜素，这类物质能让食物呈现橙黄色，当然也并非
只有黄色蔬果才含有它们，绿叶菜中其实也有，只不
过是被绿色掩盖了。β-胡萝卜素、叶黄素和玉米黄素
都是与视网膜有关的重要营养成分。其中，β-胡萝卜
素是重要的维生素A源，可以在体内转化为维生素
A，能保护视力、预防干眼症、预防夜盲症等眼部疾
病，也对我们的皮肤健康有益；叶黄素是α-胡萝卜素
的衍生物，玉米黄素则是β-胡萝卜素的衍生物，这两
种能帮我们抵御蓝光对眼睛的伤害，防止视网膜损
伤，抗氧化，有助于预防视网膜黄斑变性。《中国居
民膳食营养素参考摄入量（2023版）》中只对叶黄素
给出了特定建议值，为10mg/d，富含它的食物有万
寿菊、韭菜、苋菜、南瓜、菠菜、小白菜，其中万寿
菊 和 韭 菜 含 量 最 高 ， 分 别 为 18.74mg/100g、
18.23mg/100g。

番茄红素，是类胡萝卜素的一种，它是成熟番茄
中的主要色素，能赋予食物番茄般的红色。番茄红素
具有抗氧化性，能帮助我们清除体内多余的自由基，
也能帮助我们身体抗炎，增强机体氧化应激能力，提
高免疫力；还能保护心血管健康，降低血清总胆固醇
和低密度脂蛋白胆固醇，也就是俗称的“坏胆固
醇”。另外，以番茄红素制品为主的干预研究发现其
对改善血压有一定作用，尤其是降低收缩压。欧美国
家一些较大规模的前瞻性研究发现，体内番茄红素水
平与心血管疾病，比如冠心病、脑卒中的发生风险呈
负相关。也有一些研究提到，番茄红素的摄入对前列
腺癌（特别是进展性前列腺癌）具有保护作用。我国
成人番茄红素的特定建议值为15mg/d。富含番茄红
素的食物有番茄、番石榴、西瓜、红葡萄柚、红辣
椒 、 紫 甘 蓝 等 ， 最 推 荐 的 是 番 茄 酱 ， 含 量 为
29.3mg/100g。

花青素、花色苷，这两种都能赋予食物颜色，比
如红色、紫色、黑色、蓝色，只不过花青素的颜色会
受到环境中 pH 的影响而改变。正因为花青素不稳
定，所以在自然界中一般以花色苷的形式存在，花色
苷要比花青素更稳定。花色苷具有抗氧化性，对自由
基清除能力较强，还能抑制身体的炎症反应。饮食中
摄入富含花色苷的食物，可以显著改善血脂紊乱并降
低甘油三酯。此外，Meta的分析结果也表明，花色
苷可明显改善青光眼、眼压过高和眼干燥症等眼部症
状。我国对花色苷的特定建议值为50mg/d，富含它
的食物有桑葚、杨梅、黑李子、蓝莓、紫甘蓝、山
楂、紫苏、黑米、黑豆等，其中桑葚最为丰富，含量
为668mg/100g。

叶绿素，绿油油的绿叶菜大多都含有丰富的叶绿
素，很多绿色果肉的水果也含有叶绿素，这种成分也
具有抗氧化性。并且，叶绿素还是镁的最主要络合
物，所以富含叶绿素的食物，也都含有镁，颜色越
深，镁元素的含量越高。流行病学调查表明，镁的
摄入量和高血压呈明显负相关，补充镁能使血管张
力和血管紧张性下降。并且，镁还有助于降低血清
胆固醇浓度、降低血液中甘油三酯浓度、降低坏胆
固醇以及升高好胆固醇的作用，可预防动脉粥样硬化
的发生。富含叶绿素的食物有小白菜、小油菜、韭
菜、猕猴桃等。

《中国居民膳食指南》 中建议，水果每天要吃够
200g~350g，也就相当于（“或”的关系）一两个苹
果、两三个猕猴桃、两三个大橙子、八九个大草莓的
量。至于蔬菜，《中国居民膳食指南》 中建议我们每
天要摄入不少于300g的新鲜蔬菜，其中深色蔬菜要
占1/2以上，如果每天能吃够500g更好。

此外，很多人一看每天需要摄入 0.6 斤~1 斤蔬
菜，一大堆的蔬菜，怎样吃够量？其实并不难，掌握
7招就能让你吃够蔬菜。

三餐都要吃：在饮食结构上给自己定下规矩，每
餐都必须得有蔬菜，这样才能更容易完成每天吃够
300g~500g蔬菜的目标。

做熟了再吃：烹调蔬菜不仅是为了安全，也是为
了能吃得更多。虽然300g~500g的蔬菜在生重的情况
下看起来不少，但做熟了还真不太多。蔬菜受热烹调
后纤维会软化，变得软趴趴的，100g的绿叶菜做熟后
也就不到1拳头，做熟的蔬菜每天吃够3至 5拳头就
好，相当于三餐中每餐1到1.5拳头蔬菜。

加餐也要吃：如果觉得自己正餐吃不够蔬菜，那
就靠加餐来帮忙。平时上下午加餐时，也可以选择方
便吃的西红柿、黄瓜等蔬菜作为加餐。

放在显眼的位置：不要把蔬菜放在冰箱最靠里侧
的位置，不仅会冻伤蔬菜，也容易被遗忘。通常情况
下，打开冰箱门最显眼的那种食物更容易被选中
吃掉。

让餐桌五颜六色：多选不同颜色的蔬菜，让它们
一起出现在餐桌上，能从视觉上愉悦心情，促进
食欲。

做成带馅的食物：在蔬菜的食用方法上，除了常
见的清炒、凉拌，对于不喜欢直接吃蔬菜的小伙伴，
可以做成带馅的饺子、包子最为可口，是增加蔬菜摄
入的好方法。

喝蔬菜汁别扔渣子：如果实在是不喜欢直接吃蔬
菜，那就打成水果蔬菜汁 （不去掉渣子），这也是增
加蔬菜摄入的好方法。喝完记得及时漱口，维持口腔
健康。

总之，对于选蔬果这件事，真得“好色”才行，
多选深色蔬果，就能获得更多的营养加持。对于每天
多吃蔬菜这件事其实也不难，花点心思就能搞定。

（公共营养师 薛庆鑫）

深色蔬果营养更丰富

龚侃在操作机器人辅助手术系统


