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家 庭 好 医 生 生 命 加 油 站

下期预告

春天来了，传染病也多了

雨雪天路滑小心摔伤

一周病情报告

本期指导专家：章礼久

章礼久，主任医师、副教授、硕士生导师，安医大二附院消

化内科主任。擅长消化性溃疡、功能性胃肠病、慢性肝胆疾

病的诊断和治疗以及胃镜、肠镜检查与内镜下治疗。

戴睿 李敏 记者 李皖婷/文 倪路/图

春节将至，又到了家家户户团圆相聚的

温馨时节，许多久未见面的亲朋好友计划好

了要席间相聚把盏言欢。怎样保护您的肠胃

不被油腻荤腥“放倒”？春节期间如何控制均

衡饮食？中老年人冬季怎样保养脾胃健康？

针对过年吃“过”了不消化有何妙招？2月5

日 上 午 9:30 至 10:30，本 报 健 康 热 线 ：

0551-62623752邀请安医大二附院消化内科

主任章礼久就消化方面的问题进行解答。

春节团圆吃油腻，如何保护肠胃？

老人缺牙，要及时修复

口腔健康讲堂

养成卫生习惯
可预防幽门螺杆菌感染

读者：胃病治的疗效不好，医生说反复发

作跟幽门螺杆菌有关系，怎样防止幽门螺杆菌

引发的胃病？

章礼久：幽门螺杆菌的传染力很强，可通

过手、不洁食物、不洁餐具、粪便等途径传染，

所以，日常饮食要养成良好的卫生习惯，预防

感染。忌烟、酒、咖啡及辛辣刺激的食物。这

些物质可降低某些药物的生物活性从而减低

治疗效果。含亚硝胺的腌制食品等也具有致

癌作用，加上幽门螺杆菌阳性的作用,就会增

加癌变的几率。

清淡饮食、规律生活
可预防肠化生癌变

读者：我有肠化生，很害怕它发生癌前病

变，请问该如何预防？

章礼久：所谓癌前病变，只是指发生胃癌

的可能性高，并不是说今后一定会癌变。另

外，癌变是一个漫长的过程，不是说变就变。

某些肠化生与癌变有一定关系，但对每个患者

要具体分析，不宜一概而论。

想预防癌前病变，就要注意尽量避免进食

粗糙的食物，避免暴饮暴食，食物宜清淡，忌沸

汤，避冷饮，戒除酗酒、吸烟之陋习，忌食浓茶、

浓咖啡等。同时规律生活，注意劳逸结合，正确

对待疾病，避免因病而致精神神志的失调。

预防急性肠胃炎
最好别吃隔夜饭菜

读者：急性肠胃炎有哪些表征？春节期间

怎样预防？

章礼久：急性肠胃炎是胃肠粘膜的急性炎

症，临床表现主要为恶心、呕吐、腹痛、腹泻、发

热等。春节期间，一定要注意饮食卫生，保持

食物、用具、容器、冰箱等食物保存场所、环境

的清洁；当食物发生腐烂变质时，一定不要食

用。饭菜等最好不要隔夜，瓜果蔬菜食用之前

一定要清洗干净，尽量避免刺激性的食物。晚

上吃过饭要注意保暖，休息时盖好衣被等。出

现急性肠胃炎的症状，一定要到正规医院就医

接受治疗。

脂肪肝、高血脂症患者
春节期间千万别喝酒

读者：我有脂肪肝，过年期间应该注意哪

些？

章礼久：首先应严格禁酒，酒精的最大危

害是损害肝脏，导致脂肪肝，严重时还会造成

酒精性肝硬化。尽量少食动物油脂和高胆固

醇类食物，比如动物内脏。过多的糖类可转变

为脂肪，导致肥胖，促使肝内脂肪肝的形成，因

此宜尽量减少糖类和甜食的摄入量，多吃蔬菜

水果。

六条秘籍助胃炎、消化道溃疡
疾病患者护好肠胃

读者：春节期间，胃炎、消化道溃疡疾病患

者如何保护好肠胃安全？

章礼久：1.宜食用质软、易消化的食物，避免

体积大、坚硬、粗纤维多的食物。2.少量多餐、定

时定量。一般每餐不宜过饱，以正常食量的2/3

为宜，每日进餐4～5次。定时定量对维持胃液

分泌和正常生理功能有重要作用。3.为促进溃

疡愈合，提供营养全面的膳食，特别是选用蛋白

质营养价值高的食品，很有必要。4.烹调方法应

以蒸、煮、炖、烧、烩、焖等较好，不宜采用干炸、

油炸、腌腊等方法。忌过甜、过咸、过热及生冷

食物。5.细嚼慢咽。6.保证足够的热能、适量蛋

白质、低脂、丰富维生素的膳食。

春节前夕，阴雨绵绵的天气，伴随

着大风降温，持续低温和雨雪容易导

致道路结冰，影响了人们的正常出

行。合肥市第一人民医院急诊主任杨

静提醒市民，雨雪天路滑，春节外出，

要注意防摔伤。特别是老年人和骑车

的人。

因此医生建议，年老体弱者应尽

量避免在雨雪天气里外出，如需外出，

要穿鞋底花纹较密、防滑性能较好的

鞋并注意避开结冰道路，特别要注意

坡地、台阶等湿滑路段。骑车出行的

人，应注意保持车速平稳，不宜过快以

免急刹打滑。一旦发现要摔倒，应尽

量蹲下以降低重心，保护头部、腕部、

尾椎骨等部位不受伤害。如有摔伤，

应及时到医院确诊有无骨折，正确治

疗，以免留下后患。对于摔倒后四肢

骨折、腰椎痛甚至下肢麻木的病人切

不可随意搬动，应在做好相关保暖措

施的同时，拨打“120”请专业人士进行

施救。 苏洁 记者 李皖婷

据统计，我国60岁以上的老年人

平均缺牙10颗左右，但镶牙的人只有

50%。有些老人认为，掉几颗牙镶不

镶没多大关系，还有老人认为，掉一颗

牙镶一颗太麻烦，不如等掉光了再一

起镶。

“这种想法是错误的。”合肥市口

腔医院修复科医生孙珍指出，对于老

年人而言，牙齿其实就跟眼睛一样宝

贵，缺牙不仅影响食欲，还会导致营养

不良。因此，建议老年人缺牙后要及

时修复，切勿等满口牙都掉光了才去

镶牙。

但这并不意味着牙齿掉了立刻就

能镶上假牙。孙珍说，老年人镶牙的

时机要根据其口腔健康状况和缺失牙

齿处的情况来决定。一般而言，前牙

掉后30到 45天，后牙掉后 60到 90

天，是最佳的镶牙时机。但同时还要

注意缺失牙齿处的情况，如果那里还

有残留的牙根，则应该先对其进行处

理。如果口腔余留健康的牙齿，即使

是牙掉了也不应立刻镶假牙。

据孙珍介绍，很多老人在镶牙时

都想镶最好的假牙。其实，价格高的

假牙固然有它的有利之处，但这并不

意味着它就一定适合所有老年人的具

体情况，具体要选择什么样的假牙，还

是需要听从口腔医生的建议。最后，

孙珍提醒老年朋友，镶牙要去正规口

腔医院，听从专业口腔医生的指导。

张婷婷记者李皖婷
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对于绝大多数人来说，春天是四

季中最美的季节，但儿科专家提醒，春

天是个多“事”的季节——天气转暖，

各种细菌和病毒结束了蛰伏期，各类

传染病也开始高发。常见的春季传染

病有哪些？如何辨清不同传染病的最

初症状？各种传染病的预防要点是什

么？2 月 19 日上午 9:30 至 10:30，本报

健康热线 0551-62623752 将邀请安徽

省立儿童医院感染科主任陈必全就儿

童春季传染病方面的问题进行解答。

陈必全，安徽省立儿童医院感染

科主任、副主任医师，从事儿童传染性

疾病及感染性疾病诊疗工作20余年，

在各类感染性疾病及传染病诊疗方面

积累了丰富的临床经验。特别擅长于

各种难治性感染病的治疗、抗感染药

物的合理选择应用及重症手足口病的

识别和诊治。

童友兵 记者 李皖婷

不良习惯导致骨质疏松
补钙对于有不良习惯的人群尤为重要。“宅”、

挑食、不恰当减肥都会成为缺钙的原因，而最终结

果就是形成骨质疏松。

那如何才可以正确补钙？美国加州大学洛杉

矶分校人类营养中心副主任，康宝莱营养学院及

营养咨询委员会成员苏珊•鲍尔曼博士认为，首

先要保持的就是一个良好的生活习惯：包括适当

的日晒和运动；其次，需要有一个均衡的饮食食

谱：包含足够的蛋白质和蔬菜。同时，苏珊博士也

指出了现有补钙观点中的两个误区：

1、传统概念中，睡前一杯奶既有利于睡眠又

可补钙。但苏珊博士表示，睡前一杯奶并不是最

好的补钙方式，饭后补钙更利于吸收。因为吃完

饭菜后，吸收消化了很多酸性的物质，比如氨基

酸，这些酸性物质有促进钙吸收的功能。

2、很多人认为，牛奶片能完全替代牛奶进行补

钙，广告也常打出“每板牛奶片营养与一杯鲜奶的营

养含量相当”等广告语。苏珊博士指出，尽管奶片的

包装上都注明主要配料为鲜牛奶、奶粉、牛初乳以及

各种糖，但并没有明确说明鲜奶含量有多少。而且，

鲜牛奶中除含有高质量的钙外，还含有蛋白质、铁、维

生素B等多种营养物质，这些都是奶片无法相比的。

另从吸收角度看，鲜牛奶中包含的钙等营养物质较奶

片中的固化钙更容易被人体吸收。

补钙食品盘点
说到补钙食品，大部分人心中的第一名都是

牛奶，实际上，日常食物中含钙最丰富的是芝麻

酱，每100克芝麻酱中的钙含量为1057毫克。而

牛奶虽然不能拔得头筹，但100毫升全脂牛奶含

钙量也达到了676毫克，成为最普遍的补钙食品。

此外，不为人知的补钙“良方”还有虾皮。

100克虾皮中的含钙量为991毫克，仅次于芝麻

酱。同时，虾米还含有丰富的钾、碘、镁、磷等矿

物质及维生素A、氨茶碱等有益成分。

蔬菜、菌菇也都是非常好的补钙食品。苏

珊博士也建议，如果繁忙的工作减少了接触天

然补钙食品的机会，也可以选择一些含维生素

D 的钙片来服用，如康宝莱维迪片，每片含钙

125mg的同时，还有维生素D以及对骨骼健康

不可或缺的镁、锌、锰、等营养成分，有效补充

身体所需钙质，促进骨骼健康。此外，多种营养

素的相互配合，也有助于维持和调节人体正常

生理功能。

青壮年也需适当补钙 你需要补钙么？很多人的答案是不。事实上，并非只有儿童和老年人才需要特别补钙。调查显示，中国人从一日三餐中大约可

以获得约400毫克的钙，而成年人每天钙的适宜摄入量为800毫克。特别在冬天，由于饮食结构简单、日照时间减少、运动量降低等多

种原因，更不利于自身合成钙。


