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������生活中急性胰腺炎患者若饮食不当，易于
复发， 反复发作者甚至可能导致慢性胰腺炎。
胰腺炎患者不光脾气不好，耐性还很差，但通
过合理饮食，可以远离胰腺炎的发生。

对于急性胰腺炎的患者来说，在急性胰腺
炎发作早期所有经口饮食均应禁止（具体进食
的时间一定要咨询医生）。 也就是说在胰腺的
罢工期万不可“催促”它工作，需由它的性子。
同时， 禁食也是急性胰腺炎主要治疗方法之
一。 因为这可以减少胰液分泌，有利于炎症消
退。

当人们暴饮暴食时， 尤其是进食大量肉
食，胰液就会大量分泌，致使胰管内的压力突
然增高，引起胰腺腺泡破裂，胰液就会漏出到
胰腺和它的周围组织，使之被消化而产生不同
程度的损害和炎症反应。 这是急性胰腺炎的发
病机制之一。

初始可以用肠内营养液替代。 肠内营养
液，6 大营养素种类齐全， 相互间比例恰当，既
能满足机体对营养的需求， 又可减轻胰腺负
担。 住院期间建议遵医嘱应用至病情稳定，以

免加重病情。 当病情完全好转，便可逐渐过渡
到低脂、低蛋白饮食了。 同时也可以尝试着逐
渐恢复正常饮食，但也要以低脂食品为主。 例
如：豆制品、蛋白、鱼、瘦肉、米、面、馒头及新鲜
蔬菜水果等。 但多久可以进食因人而异，其取
决于你的病情。

另外即便出院后也需定期复查，即使已恢
复正常饮食， 也并不意味着身体已完全康复。
因此，愈后的恢复、调理、随访非常重要，看各
项指标是否趋于正常，根据检查结果，判断病
情恢复的程度， 按医生医嘱建议及时调整饮
食。

胰腺炎重在预防，预防的关键就在于管好
自己的嘴巴，要荤素搭配，饮食合理。 有慢性胰
腺炎的人更要注意， 要少食多餐， 每天吃 4~6
顿，每餐的量减少，忌油腻。 总的来说，对于饮
食的要求最主要的就是：清淡饮食，避免暴饮
暴食，避免高脂饮食，避免油炸食物避免饮酒。
建议多食低脂肪食物（蔬菜类）；少量食用胆固
醇含量相对不高的食物， 如瘦肉， 鸡鸭肉等。

（据《生命时报》）

健康饮食 远离胰腺炎

������提及保健品，不少人会将其与老年人联系
起来。然而，保健品不再是老年人的专属商品，
随着年轻人工作、 学习生活压力的不断提升，
越来越多的年轻人成为购买保健品的主力军。
调查显示，80%的 90 后不敢看自己的体检报
告， 也说明了年轻人对于自身健康状况的担
忧，而昂贵的面膜、各类营养保健品和护眼仪
等保健仪器成了他们的“救命稻草”。从消费者
对于养生的搜索量来看，90 后对养生的偏好
度明显上升。 在营养保健品的购买者中，90 后
占比达到 25.01%；一直在吃保健品的 90 后高
达 21.9%。 为什么年轻人特别是 90 后对保健
品情有独钟？ 正确养生方法又是什么呢？

养生为何“年轻化”？ 一方面 90 后面对工
作、竞争、发展、感情、人际关系等方面的压力，
常常惧怕自己业务能力不足，惧怕自己被时代
淘汰，当加班熬夜成了常态，人的幸福指数却
直线下降。 为了缓解压力调养身体，90 后的目
光便聚焦在各种健康养生网红产品上，尽管效
果不明显，但最起码能有点心理安慰。

另一方面，作为独生子女，90 后危机感也
比其他群体要更强。 从人口普查的数据来看，
目前我国 90 后总人数为 1.88 亿人，占总人口
的 14.1%。 在 2017 年，1999 年的最后一批 90
后已经成年，并且大多数步入了职场，随着 90

后越来越多地担负起工作、生活的重担，他们
承受的压力也会更大，而且他们多数为独生子
女，由此产生的抗衰老消费需求也就更多。

在年轻人购买的保健品中，褪黑素、生发
素、营养素等占了较大比例，分别对应着过劳、
脱发、失眠等亚健康问题。相关保健品的热销，
在一定程度上反映出当代青年群体对养生的

重视、对自身健康的焦虑。同时，一些青年人平
时不注意锻炼身体，而是把健康寄托在保健品
上，一边熬夜撸串喝酒，一边吃着价格昂贵的
保健品。

那么熬夜、不规律饮食、缺乏运动等不良
生活方式对身体健康的透支，真的能通过吃保
健品弥补吗？ 专家表示，保健品不能替代良好
的生活作息习惯，不要指望靠吃保健品补回健
康，而且保健品并不适合所有人群，有些保健
品甚至没什么作用，只是宣传的噱头而已。 正
确的养生绝不是靠吃保健品能得到的，保健品
具有食物的特性，营养性，能调节人体的机能，
适用于特定人群，但不以治疗疾病为目的。 它
终究只是一种辅助健康的产品。养成规律的作
息习惯、搭配营养均衡的饮食、坚持科学的体
育运动、保持良好的心态，才是拥有健康身体
的根本保证。

（据《生命时报》）

养生“年轻化”
保健品真的能保健康吗

健康
小贴士

������岳父八十多岁， 岳母也
已七十岁， 请了个师傅一天
来做一餐饭。 星期天师傅休
息，我就找时间。 每当我在厨
房忙活时， 他们就在客厅里
把小菜摘好，如把山药去皮，
把大蒜剥好， 把菜薹摘成小
段。

星期六， 我在菜场偶遇
一卖野生鳜鱼的， 这样的机
会不多，我挑了一条最大的。
次日晨跑后， 我收拾了食材
赶往岳父母家。 一进门我就
把排骨炖上，然后洗其他菜，
再把莲藕加入排骨汤， 最后
把鳜鱼、 米饭用蒸锅在莲藕
汤上架好。 11 点 20 分，五菜
一汤做就。 看老爷子吃得高

高兴兴，我和岳母也很开心。
我能做出一餐像样的饭

菜，归功于岳父母的调教。 他
们的三个姑娘在烹饪上都早

就毕了业，所以，我与妻子恋
爱期间在她家学做饭时 ，妻
子就站在厨房门口指导。 我
呢，也利用一切机会学习。 岳
父母要求女婿们烹饪水平及

格，目的非常简单：居家过日
子的必备能力。

二十多年来， 我感觉岳
父母从没把我当成女婿 ，我
和他们一点都不隔心。 看着
他们渐渐老去， 我总想为他
们做点什么。 看见他们高兴
地吃着我做的菜， 内心非常
满足。 （据《快乐老人报》）

给岳父母做顿饭

祖孙乐事

������我陪三岁零三个月大的
孙子玩扑克牌， 他突然两手
指向我的满脸络腮胡， 稀奇
地问：“爷爷， 你怎么会长胡
子？ ”

“爷爷老了， 拄上拐杖
了，就长胡子了。 ”我拄上拐
杖，点头哈腰，往前走了两步

说。
小孙子两只机灵的小眼

睛即刻转向拄着双拐的他奶

奶，笑着又问：“爷爷，我奶奶
拄了两个拐 ， 也没长胡子
呀？ ”

我和老伴听了， 相视笑
个不止。

奶奶没长胡子


