
喝酒别吃

胡萝卜

危害肝脏

据当代健康报消息 胡萝

卜是饮食中常见的菜， 具有很

多的营养价值， 但“胡萝卜下

酒”的吃法是不健康的。

胡萝卜中含有大量的胡萝

卜素， 如果胡萝卜素与酒精混

合的话， 就会在肝脏中产生毒

素，危害肝脏的健康。 因此，人

们要改变“胡萝卜下酒”的不良

饮食习惯： 胡萝卜不宜做下酒

菜， 饮酒时也不要使用含有胡

萝卜素的食物， 特别是在饮用

胡萝卜汁的时候更不要饮酒，

以免对健康造成伤害。

专家研究表明， 胡萝卜有

降低血糖的作用。将胡萝卜经石

油醚提取后可得到一种不定型

的黄色物质，对人体降血糖有很

好的功效。 此外，如果每天经常

服用胡萝卜汁， 可促使血压下

降，而且还有抗癌的作用。 经常

吸烟的人常吃些胡萝卜，癌症发

病率比不吃胡萝卜者大大降低。

由于胡萝卜中还有大量胡

萝卜素， 在肠道中可变成维生

素 A， 如果人体内缺少维生素

A，易患干眼病、夜盲症，还会造

成皮肤干燥， 骨骼的发育也会

受到影响。

总之， 胡萝卜的功效还是

不少的， 只是要时刻注意喝酒

时千万别吃胡萝卜。

我们都知道， 早餐是一

天当中最重要的一餐， 所谓

“早餐如进补”， 早餐的营养

直接决定了一日的饮食质

量。不吃早餐，或者是早餐质

量太低， 都会降低上午的工

作质量，很容易感觉疲劳，注

意力不能集中， 甚至昏昏欲

睡。在寒冷冬季的早晨，如果

不吃早餐更会让你感觉浑身

发抖，透心凉。

其实， 健康的早餐很简

单，由 3 个要素构成：淀粉类

食物、 富含蛋白质的肉蛋奶

或者豆制品、水果或蔬菜。如

果三者兼备， 那么就是营养

合格的早餐了。

有人安慰自己说， 少吃

点早餐， 就当是减肥。 实际

上， 不吃早餐不仅不利于减

肥，反而会增加午饭和晚饭的

食量，间接地增加肥胖的可能

性。 同时，不吃早餐还会增加

患胃病和结石病的危险。 经

过一夜的睡眠， 人体失水较

多，消化道工作减少，胆汁浓

缩，如果早上不及时进餐，胆

汁无法正常排出而处于沉积

状态，就容易发生胆结石。如

果晚餐大鱼大肉， 早餐不吃

东西，这种危险就更为突出。

那么，在这寒冷的冬天，

早上起床后时间紧张的情况

下，如何保证早餐的质量呢？

其实，好的早餐不论中餐、西

餐，都可以在 10 分钟之内从

厨房里面端出来。

方案一： 西式的

牛奶面包早餐

只需要买一个烤面包机，

烤 3分钟，加一片奶酪或涂少

许蓝莓果酱， 同时把牛奶从

冰箱中拿出来用微波炉热 1

分钟，3 分钟之内就可以吃

完，这样最多只花 7分钟。或

者， 你也可以用烤面包的时

间， 泡上速食燕麦片或混合

谷物片，同样可以在 6分钟内

吃完，然后热热乎乎出门。 如

果再加一点水果和坚果，早餐

的营养就达到满分了。

方案二： 可口的

中式早餐

中式的食品也不难准

备。头一天晚上就备好包子、

软煎饼、蛋炒饭之类的食物，

早上起来热一下， 同时用微

波炉热一碗豆浆，或者冲一碗

速溶紫菜汤，也就是三五分钟

的时间。如果头天晚上有剩下

的饭菜， 提前分出来一份，第

二天早上热 3 分钟就可以吃

了。若能加上一点焯拌菜或加

一样水果，就更为理想了。

方案三： 热乎乎

的鸡蛋汤面早餐

为了节省早上的时间，

可以在头一天烧好热水放在

暖瓶里， 如果有电茶壶就更

方便，烧水很快。然后将开水

倒入锅中， 即便是暖瓶中的

水， 也需要花 1 分钟的时间

煮沸，然后放入挂面，扔进几

棵头天择好洗净的青菜，或

者是一个切碎的西红柿，打

入一个鸡蛋，七八分钟后，就

可以享用了。 有汤又有面、

蛋、蔬菜，营养很全面，也适

合当冬季早餐。

方案四： 外卖早

餐也健康

外面的快餐也是一个选

择，只要记得有主食、有豆制

品或者是肉奶蛋类、 有蔬菜

水果，三项齐全，就是合格的

早餐了。 比如菜包子加上豆

腐脑，虽然只有两样东西，但

基本能够达到要求了。 如果

喝一碗热乎乎的粥， 加一点

凉拌菜是最好的选择。

如果早餐没有吃水果、

蔬菜， 那么上班的时候手里

再拿一个头一天洗干净备好

的水果，比如香蕉、橙子、苹

果，可以在路上吃，也可以到

了单位再吃，一点都不麻烦。

方案五： 提前备

好应急营养食品

如果因为起晚了实在没

时间吃早餐该怎么办呢？ 可

以在厨房里准备一些应急的

食品，除了刚才说的水果，还

有盒装或瓶装的牛奶、 酸奶

和豆奶之类的， 或者是五谷

粉、黑芝麻糊等，到了单位用

热水冲一下， 或者是牛奶加

热后冲调一下。 还可以带一

点剥好的坚果类作为点心，

也是不错的选择。 但记得出

门前一定要喝点温热的开水

或牛奶， 这样才能抵御室外

的寒冷。
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患者问： 我体检时发现

患有卵巢囊肿， 目前还在观

察中， 不知卵巢囊肿会不会

发生恶变？

鹤壁市爱民医院妇科专

家答： 一般来说， 卵巢囊肿

大部分是良性肿瘤， 但少数

也有恶变的可能。 该病早期

无明显症状， 随着囊肿的变

化， 如出血、 感染、 迅速增

长等， 可引起持续性的胀

痛。 据临床统计资料表明，

恶性卵巢肿瘤双侧生长者占

75％， 而良性则不足 15％。

我院开展的腹腔镜微创

技术剔除卵巢囊肿， 只在患

者腹壁开 3 个 5 毫米大小的

切口， 作为腹腔镜进入体内

的通道； 腹腔内部的所有情

况可在显示器上清晰看到，

再借助专用器械即可轻松剔

除囊肿， 保留卵巢功能。

开腹手术的切口一般为

8 厘米到 10 厘米， 术后第

三天才能正常饮食和下床活

动， 一般第七天才能拆线出

院。 而采用腹腔镜治疗 6 个

小时后， 病人即可吃稀饭和

下床活动， 两三天后即可出

院， 短时间内即可恢复， 且

腹部不会留下难看的疤痕。

我院妇科经过多年的实

践探索和经验总结， 腹腔镜

微创技术在妇科临床上已经

得到成熟运用， 不仅创伤

小、 恢复快、 住院时间短，

为患者减少了费用， 且不会

改变宫颈的原有生理状态，

即使未曾生育的女性也可放

心手术。 该手术为众多卵巢

囊肿、 子宫肌瘤、 子宫内膜

异位症等患者解除了病痛困

扰， 成为备受医生和患者青

睐的人性化手术。

在此， 提醒患有不孕症

的女性、 50 岁以上的女性、

有妇科恶性肿瘤家族史的女

性， 特别是平时不常做体检

的女性， 最好定期做妇科检

查， 及时发现及时治疗。

专家热线：

0392-3326120

患者问： 我奶奶患有胃

溃疡， 吃些止疼和养胃的药

就不疼了。 听说胃溃疡会癌

变，是这样吗？

鹤壁市爱民医院胃肠科

专家答：一般来说，胃溃疡转

化为胃癌的几率并不高，但

之所以会出现癌变， 究其原

因在于胃溃疡患者复查意识

淡薄。在很多患者眼中，胃部

不痛了、 舒适了， 溃疡便好

了； 还有的患者认为胃溃疡

是良性病变，保养即可，从而

忽视了定期复查、 早期病情

变化的重要性。 目前临床显

示， 如果胃溃疡患者出现下

述临床表现， 应该高度警惕

癌变的可能：

1. 胃部不适或隐痛，失

去了原来的节律性， 且常常

在进食后胃部有加重感。

2.身体每况愈下，出现

原因不明的低热。

3.大便潜血呈反复阳性。

4.一般助消化、抑酸治

疗后，症状缓解不明显。

5.年龄 45 岁以上、有胃

溃疡病史，近期症状反复，如

打嗝、嗳气、腹痛，且伴有明

显消瘦者。

幽门螺杆菌感染也是造

成胃溃疡的重要原因， 该菌

被世界卫生组织列为 I 类致

癌因子， 建议胃病患者都能

做一个幽门螺杆菌感染的检

测，以降低胃癌发生率。

我院引进目前先进的日

本岛津遥控胃肠诊断系统和

幽门螺杆菌 C14呼气检测仪

成为检查胃肠疾病的锐利武

器。 这两种检查方法准确率

高， 最大特点是体外检查，不

插管、无痛苦，能快速、准确检

查出各种胃肠疾病，患者只需

要呼口气就能检测出是否感

染幽门螺杆菌及数量，极大地

提高了胃病的诊疗水平。

另外像心脏病患者、老

年人、儿童和传染病患者，不

能采用胃镜和肠镜进行检

查， 而日本岛津遥控胃肠诊

断系统和幽门螺杆菌 C14

呼气检测仪适合各类人群的

健康检查，但检查前须空腹。

专家热线：

0392-3368120

宫腹腔镜

联合治不孕

援助 2 0 0 0 元

随着医学科技的进步，宫

腹腔镜微创手术已成为备受医

生和患者青睐的人性化手术。

市爱民医院不孕不育科为众多

子宫肌瘤、卵巢囊肿、不孕不育

症等患者在微创下解除了病痛

困扰，深受女性的好评。

2010 年 12 月 28 日， 市爱

民医院为庆祝元旦， 也为答谢

广大群众对爱民医院多年来的

支持与厚爱，特推出“宫腹腔镜

联合治不孕 ” 病例征集活

动———“宫腹腔镜联合治不孕”

援助 2000元。 征集的病种还包

括子宫肌瘤、卵巢囊肿、宫外孕

等疾病， 凡符合宫腹腔镜手术

条件的患者都给予 1000 元到

2000 元手术费用援助， 用最先

进的仪器、 最精湛的技术还每

一位就诊者健康， 并最大限度

地为广大患者减轻经济负担。

据市爱民医院专家介绍，

宫腹腔镜微创技术是集检查、

治疗、手术、图象显示于一体的

先进技术， 仅在腹部开 3 毫米

切口作为腹腔镜进入体内的通

道， 便可清晰地观察到显示器

上放大 20 倍后腹腔内部的所

有情况， 再借助专用器械即可

轻松完成手术。 手术创伤非常

小，术中几乎不出血，不易发生

感染，也不会发生腹腔或盆腔粘

连，不影响正常生理功能，且腹

部不会留下难看的疤痕。 治疗后

当天可下床活动，两三天后即可

康复出院，即使未曾生育的女性

一样可以放心治疗。

为方便患者参加活动，医

院开通了 24 小时咨询热线

0392-3326120。

老人睡

电热毯

易鼻出血

据新华网消息 许多

老人习惯冬天整晚用电热

毯取暖， 记者从东南大学

附属中大医院获悉， 随着

使用电热毯的老人增多，

门诊中因鼻出血来诊治的

老人明显增多。 专家提醒

说，电热毯并非人人适用，

使用时要谨慎。

专家分析说， 电热毯

是引起鼻出血的诱因之

一， 由于整夜使用电热

毯， 导致鼻部干燥， 鼻腔

黏膜脆性增强， 很容易引

发鼻出血。 而一些有全身

疾病的老人， 如糖尿病、

高血压、 脑中风患者， 往

往都在使用一些活血化

瘀、 扩张血管的药物，因

此一旦鼻腔出血， 往往止

血不佳， 严重的甚至会有

生命危险。

专家提醒， 电热毯并

不是人人可用， 一些特殊

人群使用时尤其要慎重。

老年人使用电热毯睡觉时

尽量不要整宿使用， 可以

先开一段时间， 上床后再

关闭，温度也不宜过高。另

外，在睡觉前应多喝点水，

房间要注意空气流通。 如

果鼻出血不止， 要及时到

医院专科就诊， 防止意外

发生。

10分钟速配营养早餐

专 家

答 疑

+

微创剔除卵巢囊肿治愈快

定期检查可预防胃溃疡癌变

妇科

胃肠科


