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春春节节吃吃喝喝要要注注意意

这这七七种种急急腹腹症症若若找找上上门门
该该吃吃点点啥啥来来恢恢复复？？

春节期间，大家总免不了
大吃大喝、暴饮暴食，可是在享
受美味佳肴的同时，也在加剧
急腹症的发生。因此，过年时
饮食不能太放纵，不然医院的
大门就会为你敞开，扫了过节
的兴致。那么，春节期间在饮
食上应该注意哪些才能避免急
腹症的发生呢？

为此，应急总医院急诊科
副主任护师陈丽娟为大家支
招。如果得了这七种急腹症，
应该如何通过饮食办法来尽快
有效地调节、恢复身体机能呢？

急性阑尾炎

1.阑尾炎在保守治疗时，对
饮食控制只作一些基本要求。

比如膳食多样化、少食多
餐，避免暴饮暴食，同时尽量以
清淡易消化的食物为主，可以
吃小米粥、鸡蛋羹手工挂面、青
菜瓜果以及蛋类等。禁食酸
辣、生冷、过于油腻的食物，禁
饮酒等，每餐不可摄入过多，平
时要保持大便通畅。

2.如果病情较严重进行手
术治疗时，则要注意肠道恢复
蠕动前禁止进食。

急性胃肠穿孔

患者发生胃穿孔后需禁
食、禁水。术后早期也需要禁
食以帮助胃肠道解压。术后一
周左右可以开始进食流质、半
流质食物，如米汤、稀饭等流质
食物，以及面条等半流质食物。
后续可以逐渐选择营养丰富且
容易消化的食物，如白菜、西红
柿、苹果、香蕉等蔬菜水果。如
无不适症状可开始进流食，以
清淡、易消化食物为主，如小米
粥、清炖鸡汤、米汤等。可以帮
助胃部保持正常功能，并增强
胃部抗病能力。

急性胆囊炎

1.进食应选择低盐、低脂、
低蛋白和易消化的食物或者是
半流质食物。

随着病情好转可以逐渐加
入少量的脂肪及蛋白质，如瘦
肉、鱼、蛋、奶和水果，以及新鲜
的蔬菜水果。慢性胆囊炎平时
进食应以清淡、容易消化的食
物为主，每天2-3小时进食一
次，以刺激胆汁的分泌。食用
容易消化的蛋白质，勿食动物
的脑、肾、蛋黄、油炸食物及辛
辣刺激的食物。

2.饮食应定时、定量，少吃
多餐，不宜过饱。

在饮食结构上严格控制脂
肪、胆固醇高的食物摄入，特别
是动物肝脏。适量进食高生物
价值的蛋白质，如豆类、鱼虾
类、瘦肉等等。选含食物纤维
高的食物，如绿叶蔬菜、萝卜、
水果、木耳等。多吃新鲜水果、
蔬菜，补充维生素及微量元素。
忌暴饮暴食，要少量多餐。

3.少吃刺激性的食物和强
烈的调味品。

急性胰腺炎

1.胰腺炎是由于胰腺的胰
蛋白酶自身消化作用而引起的
疾病，因此胰腺炎患者日常要
做到低脂饮食，需以清淡、易消
化的食物为主，不要吃太饱，两
周内不要食用肉类和奶制品。

2.可食用面食、蔬菜、水果
等食物，鸡蛋少吃。

3.炒菜时可以适量添加油，
最好是以蒸、炖为主，如小米
粥、南瓜粥等，让胰腺得到适当
休息，有助于炎症消退。

4.忌辛辣、油腻、生姜、生
蒜，这些刺激性的食物都会加
重胰腺的负担。

5.避免摄入脂肪含量过高
的食物，如动物内脏及肥肉等。

6.多吃新鲜蔬菜水果，例如
西兰花、丝瓜、香蕉、柚子等，补
充维生素的摄入。同时戒酒，
避免诱发或加重胰腺炎。

7.规律饮食，养成细嚼慢咽
等习惯，注意饮食的合理搭配，
避免暴饮暴食。

8.如果有饮酒的习惯，需要
及时戒酒，避免诱发或加重胰
腺炎。

急性胆囊结石

1.胆囊结石的发病与饮食
息息相关，胆结石的患者要减
少摄入脂肪，清淡饮食。

如果是油腻的食物，就会
引起胆囊的收缩，从而造成结
石的嵌顿，引起急性胆囊炎。
不能吃一些辛辣刺激和油腻的
饮食，如煎鸡蛋、肥肉、油炸食
品。严格控制高胆固醇类食
品，比如说动物内脏等。烟酒、
浓茶、咖啡等要尽量避免。宜
多吃胡萝卜、青菜、豆类。适当
补充维生素，食用新鲜水果。

2.避免一次吃太多的食物，
这样做可以缓解食物对胃肠道
的压力。定时多喝水。尽量避
免吸烟饮酒。

急性胃、十二指肠溃疡

1.加强营养，应该选用一些
容易消化含足够热量、蛋白质
和维生素丰富的食物，营养充
足能够改善全身状况，可以促
进溃疡的愈合，比如鸡蛋、豆
浆 、豆 腐 、鸡 肉 、鱼 肉 、瘦 肉
等等。

2.过酸、过辣的刺激性食物
以及生冷、不易消化的食物，应
尽量避免，避免食用黏性食物，
如年糕、粽子、糯米等，其黏性
较大，会刺激胃壁细胞分泌胃
酸，不适合溃疡患者食用，以免
加重病情。而对于辣条、烤肠、
油炸、熏肉以及烟酒、浓茶、咖
啡等刺激性食物，则需要尽量
避免进食，以免刺激胃酸分泌，
从而加重不适。宜使用蒸、熬、
煮、烩等烹调方法。

3.要注意细嚼慢咽，使食物
充分与唾液混合，有利于消化
和减少对胃黏膜的刺激，切忌
暴饮暴食。注意进食的情绪，
这样有利于溃疡愈合。

4.溃疡的发作是与气候有
一定关系的，一定要注意气候
变化，根据气候的变换来及时
增添衣物，注意腹部保暖。保
证睡眠充足，情绪稳定。

据《北京青年报》

癌症能预防吗？
淄博2月4日讯 2024年

2月4日是第25个世界癌症日，
随着社会的发展，人们的防癌
意识逐步增强，但大多数人仍
不知道如何科学地防癌。良
好的生活方式对于预防癌症
很重要。

最新数据显示，中国每年
新发肿瘤患者约457万例，绝
大多数肿瘤是环境与遗传因
素相互作用所致。其中，约有
5%-10%是遗传性肿瘤患者，
常呈现家族聚集现象，由易感
基因致病性胚系突变所致。
国家健康科普专家库专家陈
小兵介绍，癌症预防可以分为
一级预防、二级预防和三级预
防。一级预防也称病因预防，
主要是为了鉴别、消除危险因
素和病因，预防癌症的发生，
降低患癌风险。二级预防应
做到早发现、早诊断、早治疗。
方法主要有防癌体检，做好癌
症的筛检普查，监测高危人
群，提高早期诊断能力，根治
癌前病变。三级预防针对的
是肿瘤患者，主要指通过规范
化多学科综合治疗，提高中、
晚期肿瘤患者的生存率，改善
患者生活质量，预防肿瘤复发
和转移。如果大家能够增强
防癌意识，保持健康的生活方
式，就能从源头上预防至少
4 0%的癌症，也就是一级
预防。

健康生活方式不能避免
所有癌症的发生，但是大量研
究证实，任何以养成健康生活
方式为目的的改变都将在一
定程度上降低癌症风险。那
么，大家在日常生活中如何远
离癌症呢？首先要改变不良
生活方式。戒烟限酒、平衡膳
食、适量运动、心情舒畅，可以
有效预防部分癌症的发生。
以健康饮食为例，提倡少食多
餐、少盐多淡、少陈多鲜、少硬
多软、少肉多素、少酒多茶、少

炸多炖、少烫多
温、少熏多炒等。关
注致癌因素。癌症不会
传染，但一些与癌症发生密
切相关的细菌（如幽门螺杆
菌）、病毒（如人乳头瘤病毒、
肝炎病毒、EB病毒等）是会传
染的。要保持个人卫生和健
康的生活方式，比如推行使用
公筷，预防幽门螺杆菌感染。

同时，远离身边的致癌
物。在我们身边有许多明确
的致癌物，例如甲醛、黄曲霉
毒素、亚硝酸盐等。注意避免
食用发霉的食物，少食用油炸
和腌制的食物。接种疫苗。
接种人乳头瘤病毒疫苗可预
防宫颈癌等多种癌症。接种
乙肝疫苗可预防乙型肝炎病
毒感染，而乙肝正是肝癌发生
的高危因素。接种疫苗可以
避免感染相关的细菌和病毒，
建议尽早及时接种。保持乐
观心态。好的心态是预防和
抗击癌症的良药。保持情绪
乐观有利于维持正常、合理的
生活状态。

此外，市民还可选择个体
化防癌体检。目前的医疗检
验技术手段可以在早期发现
大部分的常见癌症，比如胸部
低剂量螺旋CT可以筛查肺
癌，超声结合钼靶可以筛查乳
腺癌，胃肠镜可以筛查消化道
癌等。选择个体化体检项目
是提高癌症早诊率的关键。

除了做好防癌体检，大家
还要警惕癌症的早期症状。
癌症的治疗效果和患者生存
时间与癌症发现的早晚密切
相关。越早发现癌症，患者治
疗效果越好、生存时间越长。
当身体出现异常肿块，痰中带
血，无痛性血尿，大便颜色、性
状改变时，应及时到医院
就诊。

大众日报淄博融媒体中
心记者 高阳


