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胆囊，这个位于人体右上腹的小器官，
如同一个小小的仓库，储存着胆汁，能够在
人体进食后，适时地将胆汁释放到肠道中，
帮助消化脂肪。然而，胆囊也很容易出现
问题，例如胆囊结石。为了保持胆囊的健
康，需要我们从日常做起，积极预防胆囊结
石。

合理饮食
控制脂肪摄入：当摄入过多的高脂肪

食物时，胆囊需要分泌更多的胆汁来消化
这些脂肪。但若胆汁中的胆固醇含量过

高，就容易形成结石。因此，我们应该控制
脂肪的摄入量，尤其是动物脂肪。建议选
择低脂肪的食物，如瘦肉、鱼类、豆类等。

增加膳食纤维：膳食纤维可以促进肠
道蠕动，减少胆汁在肠道中的停留时间，从
而降低胆汁中胆固醇的浓度，有助于预防
胆囊结石的形成。常见的富含膳食纤维的
食物包括糙米、燕麦、蔬菜和水果等。

规律饮食：长期不吃早餐或者暴饮暴
食会影响胆汁的分泌和排泄，导致胆汁淤
积，容易形成结石。因此，我们应该保持规

律的饮食习惯，定时、定量进食，避免过度
饥饿或过度饱食。

适量运动
适量运动可以增强体质，提高身体的

免疫力，有助于预防各种疾病的发生。同
时，运动还可以促进血液循环，加快新陈代
谢，帮助人体消耗多余的脂肪，降低胆固醇
的水平，从而减少胆囊结石的形成风险。
建议根据自己的身体状况和兴趣爱好选择
适合的运动方式，如散步、慢跑、游泳等。
运动强度要适中，避免过度疲劳。每周至
少进行3次运动，每次运动30分钟以上。

保持良好的生活习惯
戒烟戒酒：吸烟和饮酒都会对身体造

成伤害，增加胆囊结石的风险。吸烟会影
响胆汁的分泌和排泄，导致胆汁淤积。饮
酒会刺激胆囊收缩，增加胆囊结石发生的

可能。因此，我们要尽早戒烟戒酒。
保持心情舒畅：长期的精神紧张、焦

虑、抑郁等不良情绪也会影响胆囊的功能，
增加胆囊结石的发生风险。因此，我们要
学会放松自己，可以通过听音乐、阅读、旅
游等方式来缓解压力，保持良好的心态。

定期体检
定期体检是预防胆囊结石的重要措施

之一。通过体检，我们可以及时发现胆囊
的问题，如胆囊结石、胆囊炎等，并采取相
应的治疗措施。在体检时，我们应该注意
检查胆囊的项目，如腹部超声、肝功能等。
这些检查可以帮助我们了解胆囊的形态、
大小、结构及胆汁的分泌和排泄情况，及时
发现胆囊结石等问题。

据《大河健康报》
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孕期需要重点补充哪些维生素？

孕期需要重点补充的维生素包括：叶
酸，叶酸是预防胎儿神经管缺陷的关键维
生素。建议孕妇在怀孕前 3个月开始补
充叶酸，并持续至孕早期；维生素D，维生
素D有助于钙的吸收，促进胎儿骨骼和牙
齿的初期发育；维生素 A，维生素 A对胎
儿的视力和免疫系统发育至关重要。吴
继英提醒孕妇，维生素A不建议高剂量补
充，过量摄入维生素 A可能导致胎儿畸
形，因此，通过饮食适量摄入即可；维生素
C，维生素 C有助于铁的吸收，增强免疫
力；维生素B12，维生素B12对于红细胞的
生成和神经系统的健康很重要。

通过日常饮食补充维生素

其实，在日常饮食中，孕妇就可以获
取到多种维生素。叶酸，绿叶蔬菜如菠
菜、羽衣甘蓝，以及豆类、柑橘类水果、坚
果和全谷物都是很好的叶酸来源；维生素
D，鱼肝油、乳制品、蛋黄、蘑菇等就富含
其中。此外，多出来晒晒太阳也是补充维
生素D的好方法，但同时也需要注意适度
防晒；维生素 A，胡萝卜、红薯、南瓜等橙
黄色蔬菜，以及深绿色蔬菜，如菠菜和羽
衣甘蓝，动物肝脏都是良好维生素A的来
源，但不宜过量；维生素 C，柑橘类水果，

如橙子、柠檬，以及草莓、猕猴桃、番茄和
红辣椒等蔬菜水果中都富含维生素C；维
生素B12，孕妇可以通过摄入肉类、鱼类、
鸡蛋和乳制品来补充。

吴继英强调，在理想情况下，均衡的
饮食可以提供大部分所需的维生素。然
而，实际情况是，由于现代饮食习惯、食物
质量以及个体差异，很多孕妇可能无法通
过饮食满足所有维生素的需求。例如，叶
酸和维生素D在部分食物中的含量较低，
这就需要额外补充。此外，有些孕妇可能
存在消化吸收问题或有特定饮食限制，也
需要通过补充剂来保证营养摄入的充分
性。

不同孕妇该怎么选择饮食？

日常饮食偏素食的孕妇，应特别注意
维生素B12的摄入，因为B12主要存在于
动物性食品中。可以选择经过强化的植
物性食品或服用B12补充剂。同时，蛋白
质、铁和锌的摄取也需要关注，可以通过
豆类、坚果和强化食品来补充。乳糖不耐
受者，可以选择不含乳糖的乳制品或其他
钙和维生素D丰富的替代品，如强化植物
奶（如豆奶、杏仁奶）。对某些食物过敏的
孕妇，应避开过敏食物，选择其他富含相
应营养素的替代食品。例如，对鱼类过敏
的孕妇可以通过鸡蛋、蘑菇和强化食品来

补充维生素D。

孕妇补充维生素首遵医嘱

采访中，吴继英表示，关于补充维生
素，很多孕妇在怀孕之前就有所耳闻，也
各持己见，也是由于互联网的发达，让很
多鱼龙混杂的信息裹挟着一些人难辨真
假。此时也更需要请教专业医师，来讲清
楚关于孕妇科学合理补充维生素这个事
儿。

首先，一定要遵循医生建议，补充任
何维生素之前，应咨询医生了解自身具体
需求，制定科学的补充计划。其次，避免
含有草药成分的补充剂，某些草药成分可
能对孕妇和胎儿有害，在选择补充剂时应
仔细阅读成分表，避免含有不明或未经验
证的草药成分。再者，注意补充剂的质
量，选择正规品牌和经过认证的维生素补
充剂，避免购买来源不明或未经过质量认
证的产品，以免含有有害物质。“特别要注
意铁和钙的补充，铁和钙是孕期非常重要
的矿物质，但补充时应注意剂量和时间，
避免影响其他营养素的吸收。铁补充剂
最好在饭前或空腹时服用，而钙补充剂则
应在饭后或睡前服用。”吴继英如是说。
最后，关于过度补充各种维生素的话题，
吴继英说，提高认知很重要，营养是需要
补充的，但也不是越多越好。

日常生活中，牙龈出血是一个普遍常
见的现象。有时，我们可能会把它简单地
归咎于刷牙方式不当或是上火了等小问
题。但是殊不知，牙龈出血长期放任不管，
很可能导致牙齿松动，甚至掉落。针对长
期的牙龈出血，我们应该予以重视。接下
来我们听听专业牙科医师是如何分析牙龈
出血的。

牙龈炎是牙龈出血的首要“元凶”。当
口腔中的细菌形成牙菌斑，长时间不清除
就会刺激牙龈，导致它发炎、红肿。这时，
即便是轻柔的刷牙也可能引起出血。因

此，保持良好的口腔卫生，是预防牙龈炎的
关键。

如果牙龈炎没有得到及时控制，可能
会进一步发展成牙周炎。此时，炎症不仅
限于牙龈，还会对牙周组织造成伤害，如果
牙周炎长期得不到有效治疗，牙龈长期充
血肿胀会造成牙龈失去弹性、萎缩、牙槽骨
吸收，最终可能导致牙齿松动甚至脱落。
所以，及时治疗和持续的口腔护理才是应
对牙周炎的正确方式。

牙龈经常出血大多数是由于牙周疾病
所致，那么我们该怎么应对牙龈出血呢？

首先，洗牙、刷牙、使用牙线，一个都不能
少。平时需注意口腔卫生，早晚刷牙，饭后
漱口，配合使用牙线、冲牙器清洁，这样可
以清除牙龈上的部分牙菌斑，降低出现牙
周炎的风险。可不要因为牙龈出血了就避
开出血位置不刷，或者减轻刷牙力度，这样
只会让该位置菌斑沉积越来越多，炎症越
来越重。

除了日常口腔护理外，建议大家每三
个月到专业的口腔机构，进行一次口腔检
查，至少每半年洗牙一次，才能有效预防牙
周病，改善牙龈出血情况，保持牙齿健康。

长期牙龈出血长期牙龈出血，，积极就医很关键积极就医很关键
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孕期是一个特殊而重要的

生理阶段，孕妇的营养需求显

著增加，此时她们不仅要满足

自身的营养需求，还须维持胎

儿的正常生长发育。维生素是

维持人体正常生理功能所必需

的微量营养素，参与人体多种

代谢过程。缺乏某些关键维生

素可能导致孕妇和胎儿出现健

康问题，如胎儿神经管畸形、贫

血、骨骼发育不良等。因此，科

学合理补充维生素对于确保母

婴健康至关重要。近日，记者

采访了大同康复医院妇科主任

吴继英，请她讲讲孕妇如何科

学补充维生素。


