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今天是一年一度的传统元宵节，各大超市里元宵的口味越来越丰富，人们的吃法也
越来越多。元宵有哪些营养价值，怎样吃更健康，哪些人群不宜食用，等等，这些问题许
多人并不清楚。为此，营养专家为读者做出营养指导。

提起手术，人们总会联想

到冰冷坚硬的手术刀，那么你

听说过用“水刀”做手术吗?记

者日前获悉，在合肥市二院，显

微骨科的医生们运用超声波

“水刀”为患者实施了创面清创

手术，这在我省还属首例。

43岁的张先生，因外伤导

致左腿胫腓骨骨折，在急诊经

过清创骨折复位手术后一直出

现皮肤软组织感染并有潜在坏

死的风险，经过反复换药、抗感

染等治疗，创面仍然无法愈合

并伴有骨质外露。由于张先生

长期患有低蛋白血症，糖尿病，

肝硬化等基础疾病，时间久了，

左小腿皮肤已经完全坏死并出

现了大量的分泌物。

合肥市二院显微骨科的

专家最终决定采用最新开展

的“水刀”技术进行手术治疗，

尽可能的避免术后对患者日

常生活造成影响，手术效果非

常好。

目前，医用“水刀”正广泛

应用于烧伤临床，创伤骨科、

普外科和整形外科。通过使

用“水刀”技术完成清创手术

对于血管、神经、骨骼、褥疮等

修复重建方面的疾病治疗会

有更大的帮助，在微创骨科领

域的应用也会更加广泛。

朱沛炎 唐闻 记者 李皖婷

元宵是高糖高热量的精致食物

专家介绍说，元宵是营养元素丰富的

传统美食。元宵的外皮主要成分是糯米

粉，其味甘，性温，归脾、胃、肺经，它含有丰

富的碳水化合物、钙、铁、核黄素、尼克酸

等。糯米还有补中益气、敛汗、止泄的作

用。常规馅料主要以糖、油、果料、坚果、火

腿、虾和肉为主，含有钙、铁等营养元素。

适量食用对机体有很好的补益作用。

元宵馅中使用的油脂也有多种。传

统上用猪油来做元宵馅料，也有用人造黄

油加工的元宵，这种脂肪主要是植物奶

油，又称氢化植物油，这种油脂对健康的

危害要比猪油和黄油大得多，摄入过量，

会使人体血液中不好的低密度脂蛋白胆

固醇增高、高密度脂蛋白胆固醇降低，对

心脑血管的健康不利。而芝麻、花生、坚

果仁、巧克力等都是高脂肪的原料，再加

上拌馅的糖和油脂，元宵的热量相对较

高。吃3个元宵，大约相当于吃了1个馒

头。所以，元宵好吃也应食之有度。

有的新吃法不健康

从事计算机工作的小王平时工作节奏

紧张，常常以方便面充饥，这些天又有了新

发现，把元宵煮到方便面汤里味道还不

错。还有人在麻辣火锅里放上元宵做成

“麻辣汤圆”。这些新颖吃法是否科学呢？

其实，有的新吃法只注重了口感，却忽

略了健康。专家指出，方便面的汤中本来

就含有较高的油和盐；麻辣火锅的汤中不

仅含有高油、高盐，还有高辛辣。而元宵本

身已经有很高的油分和糖分了，再加上这

些汤中的高油、高盐，人体就会摄入过多的

热量，对健康是不利的。虽然适量的麻辣

对元宵有“缓滞”作用，健康人适量食用能

为身体带来益处，但吃多了会减缓胃肠蠕

动，导致打嗝、腹胀、食欲不振、消化不良等

消化道不适。可见任何新吃法都应在保证

健康的前提下才可行。

吃元宵最好水煮

水煮元宵是最佳的烹调方法，这样不

会额外增加热量。专家表示，经水煮，元宵

中的许多营养成分如微量元素、维生素就

溶在汤里。如果煮甜元宵，可以在水煮的

汤里放山楂、梨、百合、银耳、红枣等食物；

如果做煮咸元宵，可以在水煮的汤里放冬

瓜、丝瓜、白萝卜、白菜、虾米等食物。喝汤

吃元宵，既营养全面，又美味可口。

再有，元宵的锅蒸法、烘烤法，相对

来说也没有额外增加高油和高糖。元宵

中固有的营养素破坏较少，在食用时再

搭配蔬菜、水果、茶也是不错的选择。

值得提醒的是，不少人喜欢生炸元宵，

或先蒸熟后油炸，还有人习惯做拔丝元宵

等，这些烹制方法都利用了油煎炸，使元宵

吃起来更加香甜味美，但同时也会使元宵中

的热量大大增加，维生素B等营养元素受到

破坏，而过量脂肪的摄入，使得元宵更不容

易被机体消化吸收。对健康人，调剂一下口

味是可以的。但对既往患有胆囊炎、胰腺炎

的病人就不适宜了，容易诱发疾病。

特殊人群应慎食

专家强调，元宵虽好，不仅食之要适

度，而且有些特殊人群还要慎食。对糖尿

病患者来说，元宵的糯米粉、糖分和油脂

含量较高。若贪图口福，可使血糖急剧升

高，不仅会加重病情，还会诱发酮症酸中

毒。糖尿病患者应在控制每日总食量的

基础上，两餐之间少量食用。对高血脂患

者来说，过量食用元宵易增高血脂和体

重，加重病情。可在控制三餐的食量和油

量基础上，少量食用。对消化道溃疡病患

者来说，元宵可促使胃酸分泌增多，加重

对溃疡面的刺激，严重者可诱发胃出血、

胃穿孔等。为了享受节日气氛，可先吃蔬

菜后少量食用。

婴幼儿吃元宵时不能整个地吃，要分

成1／4吃，吃完一口再吃第二口。一定

要细嚼慢咽。年老体弱者消化功能减退，

牙齿脱落，特别是老人吞咽反射比较迟

钝，可能会因吞咽障碍引起误吸，导致呼

吸困难，甚至窒息死亡。因此也建议细嚼

慢咽，少食为宜。

元宵，吃出美味健康来

虽然梳头是人们早已养成的习惯，但

想要在春季迎合阳气地生发，梳好头，也

不是那么简单。湖南中医药大学第一附

属医院风湿内科教授 旷惠桃教你在春天

如何梳头养生，首先，春日的梳头时间以

早晨最佳，因为早上是阳气生发之时，此

时梳头可以促进阳气萌生，帮助气血流

通，清利头目，防止春困的发生。其次，梳

头应当从前额梳起，不论梳中间还是两

侧，都应当经过前发际线，一直梳到颈后

的发根处，这样才能有效疏通经络，有强

健脾胃的作用。梳头次数不宜过少，应保

证在50次以上方有功效，梳理的上限以自

己感觉舒服为准。梳子以牛角梳、玉梳、

木梳为好，此外，还可尝试手指梳头法：双

手十指自额上发际开始由前向后梳拢头

发至颈后发际，边梳边揉搓头皮，动作缓

慢柔和，每次10分钟左右，有按摩头皮的

功能，起到滋养头发、健脑聪耳、缓解头

痛、强身健体的作用。

贪睡与中风相关
英国剑桥大学研究显示，贪睡与中

风相关。发表在美国《神经学》周刊上

的研究报告说，夜晚睡眠时间超过8小

时的人中风风险是其他人的两倍，那

些曾经经常缺觉，后来变得睡眠时间

过长的人，中风风险更是睡眠时间适

中者的4倍。贪睡与中风之间的关联

在63岁以上老年男性以及女性身上更

明显。研究人员说，虽然尚不清楚贪

睡是中风前兆，还是贪睡容易引起中

风，发现变得贪睡时，还是应该提高警

惕，采取戒烟或戒除不健康饮食等措

施降低中风风险。 摘自《健康时报》

“低头族”需防肌肤老化
随着抢红包等各种“掌上拜年”方

式的兴起，长时间低头盯着电子屏幕已

成了不少人的“过节常态”。皮肤科医

生提醒，长时间低头玩手机，有可能使

肌肉神经紧张，进而出现川字纹、抬头

纹和颈纹等肌肤老化问题。

南京军区福州总医院皮肤科副主任

医师陈向齐建议，晚上10点到凌晨1点

这个时间段是皮肤自身修复最强的阶

段，“低头族”应保证充足的睡眠，才能延

缓皮肤衰老。同时，可以通过调整低头

的姿势、控制单次玩手机时间等方式防

止肌肤老化问题。 摘自《金陵晚报》

久煮不烂粉条或铝超标
天冷吃火锅都爱涮点儿粉条，不过

您要当心，这宽宽细细的粉条也可能存

在大隐患。北京市食品药品监督管理

局今天公布，16种不合格食品即日起在

全市流通领域下架停售，其中就有5批

“铝粉条”。

据了解，粉条中加入明矾，可以增

加弹性，不易煮烂。但明矾中含铝离

子，因此大量添加明矾会造成铝含量超

标，而大量食用铝易造成记忆力减退，

增加患老年痴呆的风险，也可能影响儿

童智力发育。 摘自《家庭医生报》

口腔内包块疯长
原是肿瘤作怪

嘴唇上一颗黄豆粒状的包块在数

月内就长成鸡蛋大小的肿瘤，为了保住

性命，93岁的周大爷无奈选择手术切除

下唇，合肥市一院口腔颌面外科的医生

通过脸颊部位皮瓣转移修复，帮助老人

恢复了唇部外形和下唇功能。记者昨

日获悉，这位老人已康复出院。

该院口腔科副主任医师冯大军表

示，如果不切除，肿瘤可能扩散转移，甚

至出现局部破裂出血最终导致患者丧

命。但下嘴唇切除后怎么说话和吃饭

呢?冯医生又在患者临近脸颊部位切除

了皮瓣转移修复至唇部，帮助周大爷恢

复了唇部外形和下唇功能。

专家提醒，预防唇癌除了忌抽烟以

外，长期从事野外作业的人群应做好

个人防护，如佩戴宽沿帽以防嘴唇黏

膜病变。值得注意的是，不少人口唇

裂开后喜欢用舌头舔湿口唇，这不仅

不会有益愈合，反而容易因为唾液中

含有的各种酶及多种细菌加重口唇裂

程度。医生提醒，口唇裂时应注意保

暖或涂抹护唇膏。

费秦茹 记者 李皖婷

瘦肉里不含脂肪。餐桌上的脂肪可

以分为显性脂肪和隐性脂肪。而瘦肉中

所含的脂肪，属于隐性脂肪。瘦肉中脂肪

含量有极大的差异，一般在0.4%~30%之

间变动。这是因为，动物肌肉中的脂肪含

量因动物品种、部位、年龄的不同有很大

差异。比如，根据《中国食物成分表》，纯

瘦猪肉的脂肪含量为6.2%。

有“筋”的菜才有膳食纤维。每个植

物细胞都有细胞壁，而细胞壁的主要成

分就是纤维素、半纤维素和果胶，它们都

属于膳食纤维。蔬菜筋并非蔬菜中纤维

的唯一来源，而没有筋的食物很可能纤

维含量更高。比如说，红薯和毛豆中不

含筋，但它们的膳食纤维含量远高于有

筋的大白菜。

没有咸味的食品不含盐。盐的成分

是氯化钠，除此之外，钠还有各种化合形

式。有许多食品吃起来不咸，其实却加了

不少钠或盐，如白面包、蛋糕、饼干、果冻

等。腌肉、香肠、咸鱼等加工食品含盐更

多。 因此，购买加工食品时要注意看标

签，尽量选择钠含量低的。

不甜的水果含糖量少。甜度不但与

含糖量高低有关，还与糖的种类（例如果

糖比蔗糖甜）、酸味有关。有些吃起来不

甜的水果，比如火龙果和猕猴桃，口感偏

酸，但数据显示，每100克火龙果中含有

碳水化合物13.3克，每100克猕猴桃中含

有碳水化合物14.5克。按碳水化合物总

量计算，这两种水果都算得上真正的“高

糖”食物。此外，含糖量较高的水果还包

括苹果、杏、无花果、橙子、柚子、荔枝、柿

子、桂圆、香蕉、杨梅等。

提醒

生活

快报

合肥市二院
完成省内首例
“水刀”手术

春三月这样梳头最养生
●梳头从前额起 ●早晨最佳，梳够50次才有效

最易迷惑人的营养误区


