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现代人生活紧张忙碌，精神压力
大，再加上饮食习惯不良，很容易造成
肠胃受损，进而为癌症的发生埋下祸
根。那么，我们在日常饮食中应当怎
么做，才能达到养胃防癌的目的呢？

食物多样化，补充维生素：饮食单
一、长期偏食可能诱发癌症。解决营

养问题最重要的就是保证食物多样
化。维生素是保持消化系统正常运转
的重要营养素，多吃蔬菜和水果可以
为人体提供足够的维生素，有效发挥
胃肠道的消化功能，保护胃肠道黏膜。

规律饮食，定时定量：要做到每日
三餐定时，每餐食量适度，避免过饥或
过饱，更应避免暴饮暴食。睡前 2~3
小时不要进食，睡前进食不仅会影响
睡眠质量，而且容易加重肠胃负担，进
而引发胃溃疡、胃癌等多种疾病。

细嚼慢咽，饮水择时：吃饭时对食

物咀嚼的次数越多，食物的体积越细
小，越有利于消化液与食物充分混合，
越能减轻胃肠道的负担，营养物质就
越容易被消化吸收。另外，餐前或餐
后大量饮水会稀释胃液，用汤泡饭也
会影响食物的消化。

少吃油炸及腌制食物：这些食物
不仅不容易消化，加重消化道负担，而
且含有多种致癌物质，对健康危害较
大。

少吃刺激性食物：辛辣、生冷、过
烫的食物可刺激消化道黏膜，引起腹

泻或消化道炎症。过烫的食物容易造
成黏膜损伤，生冷的食物不易消化。

少吃过硬、过咸的食物：过硬的食
物会损伤食道上皮细胞及胃黏膜，易
诱发食道癌、胃癌等，人们应尽量少
吃。成人每日食盐摄入量不超过 5
克，过多地摄入食盐会增加患高血压
的风险，过少则无法满足人体的正常
生理需求。
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饮食习惯好 肠胃不受伤

近年来，“颜值经济”持续升温，但
随之而来的还有种种行业乱象，各种
宣传医疗美容的广告铺天盖地，让人
真假难辨。今天我们邀请中华医学会
整形外科学分会主任委员栾杰教授跟
大家聊聊如何科学求美。

医疗美容的本质是医疗
问：很多人将生活美容、医疗美

容、整形混为一谈，三者有什么区别？
答：生活美容和医疗美容目的相

同，手段不同；医疗美容和整形手段相
同，目的不同。整形是用整形外科的
手段来为患者修补残缺、实现功能再
造等。医疗美容的本质是医疗，是整
形外科的一部分，是用整形外科的手
段美容和抗衰老，具有创伤性或者侵
入性，如注射玻尿酸、肉毒素，隆胸、隆
鼻，做双眼皮手术等；生活美容是非创
伤性和非侵入性的，如皮肤的清洁、护
理、保养，以及按摩、化妆等。

医疗美容和生活美容主要有三点
区别。第一，医疗美容是有风险的。
与生活美容相比，医疗美容的风险要
高得多。第二，医疗美容存在着局限
性和不确定性，手术效果不能完全保
证。第三，医疗美容有很大的个体差
异性。同样的治疗手段，在不同的人
身上产生的效果可能有很大差异。

问：医疗美容是否有禁忌之说？
答：健康是医疗美容的前提。医

生先要考虑患者的健康状况，如果患
者身体暂时不符合手术要求，为了保
证医美手术效果，应在患者身体状况
恢复正常后再进行手术。

一是身体健康状况。不健康的身
体状态有可能会导致患者在手术台上
或者在治疗过程中，面临各种各样的
风险，这绝对是禁忌之一。比如，患有
高血压、心脏病等慢性疾病；由于治疗
需要每天服用激素；生理期、减肥期等
身体机能下降阶段。

二是心理健康状况。医美手术可
能对人的心理造成很大的影响，反过
来讲，人的心理状态也会给手术效果
的判定带来很大的影响。如果求美者
存在心理问题，医美不是一个很好的
解决办法。举个例子，我遇到一些想
做隆胸的女士，想隆胸的原因是跟老
公关系不好。很显然，这是寄希望于
自己变漂亮来解决生活当中的问题，
实际上这个问题是不可能通过医美手
术来解决的。

问：医美可以赶时髦吗？
答：“流行”的医美项目不一定适

合自己，在这方面赶时髦并不可取，一

定要听专业医生的建议。妆容可以时
髦，衣服可以时髦，但时髦的东西也可
能有一天会被淘汰。那么问题来了，
如果某个医美项目流行了一阵子，之
后又不流行了，做了手术的人还能变
回去吗？

举个例子，今天流行宽的双眼皮，
去做了，过两天流行单眼皮了，就又想
变回去，现实并不是那么简单的。绝
大多数手术结果是不可逆的，双眼皮
一旦形成，是不可能再变单眼皮的。

另外，所有医疗美容手术都会留
下瘢痕，只不过整形外科医生将瘢痕
做得很隐蔽，大家可能看不见。但只
要瘢痕形成了，就不可能完全复原。
这些都是大家做医美前必须要了解
的。

小心医美变毁容
问：求美的道路上可能遇到哪些

“坑”？
答：要找正规的医疗机构，找正规

的医生，用正规的产品。一定不要贪
图便宜、贪图快速、贪图方便，警惕陷
入医美的“坑”，避免上当。

第一，功效保证。医疗美容的任
何项目都有一定风险，具有不可预测
性。因此，相关法律法规明确规定，医
疗广告中不允许出现对诊疗效果的保
证性承诺。“功效保证”是一些医美广
告设下的陷阱之一，如宣传可以“彻底
清除疤痕，无效退款”等，都是虚假宣
传，不可信。另外，有的机构宣传某某
仪器设备能够让人“永葆青春”，那也
是不可能的。

第二，价格陷阱。一方面，一定要
小心那些所谓的优惠价格，如果低于
市场价较多，有可能是机构或者平台
使用的产品来自不正规渠道，也有可
能是机构之间在打价格战，那么一定
会将产品成本等降低，无法保证安全；
另一方面，天价也不能相信，一些医美
机构炒作新概念，目的就是为了吸引
人从而赚钱，通常会打着很多幌子，比
如起一些听起来“高大上”的名称，搞
一些花里胡哨的噱头，用很精美的包
装，却没有任何实质性的内容。

第三，不提风险。许多医美广告
具有诱导性，一味强调做了某项目就
会变美，却对其中的风险只字不提。
另外，由于医学的局限性，很多医美治
疗是需要付出代价的。比如，乳房上
提手术是以手术瘢痕换取形态的，如
果不能接受手术瘢痕，则无法实现乳
房上提。

问：求美者如何找到正规的医疗

机构、医生，使用正规的产品？
答：《医疗美容服务管理办法》明

确规定，医疗美容机构必须经卫生健
康行政部门登记注册并获得《医疗机
构执业许可证》，在诊疗范围内明确医
疗美容项目后方可开展执业活动。没
有医疗机构执业许可，或诊疗范围内
没有医美项目的，都不得开展医疗美
容服务。医疗美容项目必须在医疗美
容机构内开展，生活美容场所等非医
疗机构违规开展医疗美容是违法行
医，有可能面临刑事处罚，“证照齐全”
才是正规的医美机构。

此外，医疗美容门诊部和医疗美
容医院能够承接实施的服务项目范围
是不同的。这点大家未必清楚，一定
要提前去了解一下。医疗机构是不是
正规的，医生是不是正规的，都可以在
各地卫生健康委的网站上查到。

在即将使用某种器械或者某种材
料之前，可以先拍个照片留存，查一查
国家是否批准使用。所有获批的产品
包装背面都有一个注册证号，在国家
药品监督管理局官网上能够查到。如
果查不到，就要小心了。

拒绝容貌焦虑
问：是否一些要求整形或者医美

的患者，确实存在心理健康问题？
答：对医生来说，我们的一项重要

工作是甄别患者有没有心理问题，了
解患者做医美或者整形的心理预期，
评估当前的技术手段能否达到患者的

要求，权衡患者的获益是否大于风
险。有的患者是在生活中遭遇变故
后，产生了医美或者整形的念头。遇
到这样的情况，我们会耐心地做患者
的思想工作。其实，医疗美容只能在
一定程度上帮助人们建立自信，并不
能直接解决人生中面临的很多困境和
问题。

医生的责任是用最恰当的手段帮
助患者，但是不能超出当前的技术水
平和自己的能力，更不能盲目答应患
者、隐瞒手术风险等，这是整形外科医
生的道德底线。

问：如何克服容貌焦虑，正确地理
解美？

答：应该说，容貌焦虑每个人都
有，但是大家要知道这种焦虑通常是
阶段性的，是我们生活或者工作压力
转移的一种表现。

作为医生，我非常理解大家对美
的强烈向往，但还是想告诉大家：“你
的独特，才是最美的样子。”每个人的
容貌都是独一无二的，这正是个体的
魅力所在。吸引力往往来自差异，而
非普遍。

其实，所有来做医疗美容手术的
人，本质上都是不自信，只是程度不
同。医疗美容的技术手段可以在一定
程度上帮患者恢复信心，但不是万能
的。真正的自信源于人的内心。
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