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春节假期已过去，无论是睡眠还是饮食，都慢慢回归
到平常的节奏。假期期间难免大鱼大肉，很多人都想着该

“刮刮油”了，那么应该如何科学地“去油腻”呢？
01清淡食物配粗粮
油腻食物食用过多，需要多吃清淡东西才能让肠胃逐

渐恢复到正常状态。专家建议，主食要以谷类粗粮为主，
可以适量增加玉米、燕麦等成分，要注意增加深色或绿色
蔬菜的比例。

同时，喝点粥和汤，比如新鲜的绿叶蔬菜、小米粥、面
条汤、疙瘩汤等，这些汤汤水水都具有良好的“清火”作用，
让“不堪重负”的胃肠道休息调整。

02多喝开水解油腻
节假日里，大部分人都会出现脂肪摄入量过高的情

况。减少精制米、面、糖果、甜糕点的摄入，强迫自己多喝
水，尤其是多喝开水，这样可以加快胃肠道的新陈代谢。
如果嫌开水没有味道，那么喝茶也可以清除胃肠道的油
腻，使胃肠道尽快恢复到正常水平。

03吃水果平衡消化
聚餐吃的美食很多是煎炸的或甜点，多吃自然苦了肠

胃。煎炸食物容易引起脾胃热滞，导致便秘或肚胀；而甜
点吃得过多也会导致脾虚生湿，造成虚湿积滞，引发腹
泻。要调整失衡的消化功能，水果是相当有效的。

橙汁和木瓜就能很好地调整消化机能，它们都有去热
滞的作用，不过最好在吃完饭1~2小时后食用，否则会加
重胃部负担。此外，买点金银花、菊花，加点蜜枣泡水喝，
不但香甜可口，还能平衡消化功能。

04绿色蔬菜补充纤维
每天暴饮暴食，吃得很多很饱，自以为补充了身体所

需的各种营养成分。其实不然，很多膳食纤维会在不当饮
食中流失。膳食纤维之所以容易不足，是因为摄取的新鲜
蔬果不足，再加上节假日期间运动量减少，会出现便秘等
情况。

所以要多吃新鲜的蔬菜，以补充足够的纤维素。调理
肠胃的几日，可多食生菜、芥菜、胡萝卜、芹菜等新鲜蔬菜，
这些摄取叶绿素、胡萝卜素、维生素，纤维多的蔬菜能调理
肠胃。

给大家推荐一些有助于解腻的食物：
01苹果
俗话说“一天一个苹果，医生远离我”。尤其是春节，

肠胃被节日的大鱼大肉折腾得有些疲惫，苹果中的果胶有
助于解油腻。

02西红柿
无论大个的西红柿，还是小个的圣女果，营养大致相

同。西红柿中含有维生素C，吃多了大鱼大肉，吃点西红
柿，能够清肠胃解油腻，还有助于预防初春多发的感冒。

03山楂
春节这段时间已经到了吃鲜山楂的尾声时期了，鲜山

楂中维生素C的含量很高，还含有丰富的果胶（水溶性纤
维素），具有很好的解油腻作用。

04燕麦
燕麦富含碳水化合物，还含较多的B族维生素及钙、

磷、铁；燕麦属于粗纤维食品，可以作为主食代替精米白
面，大鱼大肉后，不妨来一碗香甜可口的燕麦粥，润肠通
便。

05芹菜
芹菜富含膳食纤维，不易消化，可促进肠蠕动，有较强

的通便作用。推荐素炒芹菜，它最大程度上保持了芹菜的
原味和营养，口味清淡爽口，有很好地助消化、去油腻作
用。

06柠檬水
柠檬含有丰富的维生素，切几片柠檬泡水喝，代替各

种甜饮料，酸甜好喝，促进消化又解腻。
07玉米
玉米之所以能够成为清肠能手，主要归功于它里面富

含的粗纤维，能刺激胃肠壁，加快大便和肠道中其他代谢
废物排出体外的速度。

08黄瓜
黄瓜富含膳食纤维，热量又低，吃起来清脆爽口，无论

是减肥还是解腻，都很合适。
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如果吃得太油腻，
这些食物有助于“刮油” 不久前，又一面锦旗送

到了新华医院肝胆胰外科病
室，刚刚康复的陈大叔及家
属用这种方式表达对医疗团
队的深深感激……

四个多月以来，57 岁的
陈大叔上腹部反复隐痛，未
予重视。20 天前，陈大叔发
现自己小便也越来越黄，像
茶水一样，眼睛、皮肤也越来
越黄。陈大叔在家人的陪同
下，来到新华医院肝胆胰外
科就诊。新华医院副院长顾
亚奇、主任杨健康通过详细
的体检及影像学检查发现，
陈大叔胆胰头占位伴胆道梗
阻，须手术治疗。

针对陈大叔的病情，肝
胆胰外科团队经过商讨研
究，决定为陈大叔实施“腹腔
镜下胰十二指肠切除术”。
考虑到传统的开腹胰十二指
肠切除术手术切口长达 20-
30cm，手术切除范围、创伤
大，且切口容易感染、裂开等
并发症发生率高。而腹腔镜
下的胰十二指肠切除术较传
统开腹手术创伤小，术中出

血少，术后患者疼痛轻、恢复
快的优势，再加上具备相关
手术经验，他们再一次迎难
而上。

“关于腹腔镜胰十二指
肠切除术，当时杨主任他们
和我们家属解释的时候，我
自己也查了相关资料。我知
道这是难度非常大的手术，
但我们很信任新华医院，家
里人二十多年前在这个医院
胸外科做过食管肿瘤手术，
现在状态很好！我们哪儿都
没去，就直接来这了！”陈大
叔的儿子表示。

得到陈大叔家人同意后,
手术如期进行。肝胆外科学
科带头人顾亚奇副院长、杨
健康主任带领团队，在麻醉
科沈勤主任团队和手术室护
理人员的全力配合下，为陈
大叔顺利完成腹腔镜胰十二
指肠切除术。

腹腔镜胰十二指肠切除
术被誉为普通外科手术的

“珠穆朗玛峰”，手术难度大、
风险高，既需要围绕内脏重
要血管进行多脏器解剖、切

除，也要求进行高质量的消
化道重建（胰腺空肠吻合、胆
管空肠吻合、胃空肠吻合），
尤其是“胰肠吻合”更是被外
科医生称之“死亡之吻”，是
手术并发症的主要根源。

相对于常规胰十二指肠
切除术，胰头癌根治术难度
更大，肿瘤周围的无菌性炎
症或血管侵犯，导致血管解
剖间隙消失，稍有不慎将导
致致命性大出血。据悉，世
界第一例腹腔镜胰十二指肠
切除术是美国在 1995 年完
成，目前主要在一些大的医
疗中心开展。腹腔镜下胰十
二指肠切除术操作难度大、
手术操作复杂、手术时间长，
不仅要求手术医生团队具备
丰富的手术经验、娴熟的腹
腔镜操作技术，还要有极强
的责任心和耐心。近四年
来，多例腹腔镜胰十二指肠
切除术的成功实施标志着新
华医院肝胆胰外科在胰肿瘤
外科治疗上实现了新的跨
越。

本报通讯员

新华医院再次完成一例高难度
全腹腔镜胰十二指肠切除术

俗话说，手是人的第二张脸。不少女性
都喜欢时不时光顾美甲店，以期增添女性魅
力。手的美感多来自指甲，若指甲出现异常
变化，就有可能是营养缺乏或其他病症造成
的。下面这些与指甲相关的营养素，大家一
起了解一下。

蛋白质可使指甲坚固，不易断裂。指甲
的主要成分是纤维体蛋白质所形成的角质
素，蛋白质摄入不足会引起指甲生长缓慢，出
现横沟，皮肤干燥、松弛。如果发现自己的指
甲出现横沟，可以适当增加富含优质蛋白质
食品的摄入，如奶制品、蛋类、鱼虾贝类、肉
类、大豆及其制品。

维生素A不足会让指甲出现生长停止的
现象，皮肤会失去光泽、变薄、干燥、粗糙。含
有维生素A的食品主要是各种动物肝脏和其
他脏器类肉品、蛋黄、鱼油、乳制品，以及各种
红、黄、绿色蔬菜，如胡萝卜、地瓜、菠菜、甘
蓝、南瓜、莴苣等。

包括维生素B2、维生素B12、叶酸、生物
素等。若B族维生素摄入不足，不仅指甲生
长会停止，指甲会开裂，还可能会出现棕色、
灰色、蓝色指甲，引起皮肤炎或湿疹等情况。
富含B族维生素的食品有奶类、蛋类、肉类和
内脏、谷类、蔬菜与水果。需要注意的是，谷
类加工对维生素B2的留存有显著影响，精白
米的留存率仅11%，因此建议摄入适量的粗
粮。不建议纯吃素，这样容易缺乏维生素
B12等营养素。

维生素D是钙磷代谢的重要调节因子之

一，指甲中有0.1%～0.2%的钙质，维生素D能
维持钙磷稳定，并对骨吸收、免疫调节等方面
起作用。人体维生素D的来源主要是通过皮
肤接触日光获得。少数天然食物含有极微量
的维生素D，如海鱼、动物肝脏、蛋黄和奶油。

维生素 E 对血液循环系统大有帮助，可
以让你的指甲有弹性、有光泽。各种植物油，
如橄榄油、葵花籽油、玉米油、大豆油等富含
维生素 E，蛋类、鸡鸭肫、绿叶蔬菜中也含有
少量的维生素E。

如果贫血，指甲会变薄或变形，甲床会显
得苍白。长时间浸泡在水中后，指甲质地会
变软，易断裂。有人还会进一步发展出表面
横纹、不光滑，甚至出现凹陷造成匙状甲。如
发现指甲有色泽和形状异常，建议到医院检
查后再遵医嘱补充所需营养素，避免摄入过
量造成铁中毒。富含铁的食物包括蛏子、动
物血、动物肝脏、黑木耳、紫菜、芝麻、黄豆、坚
果等。

指甲中含有钙，如果指甲出现横纹，可能
存在缺钙的情况，但暂无严格的科学研究支
持钙摄入量与指甲健康有关联。然而，摄入
富含钙的食品，如虾皮、牛奶及其制品、芝麻、
虾蟹贝类、大豆及其制品等，可增强骨质，防
治骨质疏松，对健康有益。

碘摄入不足会导致甲状腺功能障碍，表
现在指甲上，可能是出现竖线。可以补充富
含碘的食品，如含碘盐、海带、紫菜、贝类等海
产品。

如果幼儿的指甲上出现白点，又喜欢啃
指甲，患上异食癖，可能就是因为缺锌，建议
到医院检查，并结合饮食习惯评估是否需要
补锌。贝壳类海产品、红肉类、动物内脏、坚
果类、谷类等食物中富含锌。

指甲的生长周期在100天以上，如果经3
个月的均衡饮食，依然没有改善指甲状况，甚
至出现更严重的情况，请及时前往医院皮肤
科进行诊治，因为真菌感染和某些疾病也会
引起指甲的变化。

来源：《大众健康》作者：宁波市第一医
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扒一扒那些“美甲”的营养素


