
鼻子作为人体的重要器官，不仅是整个

面部美学结构的重要标志，还具有复杂的生

理功能：呼吸和嗅觉。中国医学科学院整形

外科医院副主任医师周栩介绍说，鼻子是衡

量面部轮廓是否符合美学标准的重要标尺，

如面部美学中的“三庭五眼”中的三庭，就是

以鼻子的长度为衡量标准。

歪鼻在鼻部畸形中很常见，歪鼻矫正是

比单纯隆鼻手术操作更加复杂的鼻整形手

术，因为，对于歪鼻病人的临床治疗，不仅要

重建鼻部美学标志，还需要恢复鼻部的正常

生理功能。

“歪鼻畸形是整形外科临床上的常见鼻

部疾病，病因多种多样，以外伤最为多见。”周

栩解释说，对于不同类型的歪鼻畸形，应仔细

观察其外形特征，根据鼻部解剖特点，分析歪

斜的部位、结构，针对每一例患者采取针对

性、个性化的手术方法。

整形外科目前提出来的观点是，将鼻外

形的美学重建和正常生理通气功能的重建相

统一，即通过手术恢复正常气道通气的等称

性，同时修复鼻部亚单元结构，恢复鼻部的整

体美学形态。

周栩表示，目前，对于鼻骨不对称患者，

实行鼻骨截骨术，调整两侧鼻骨的大小、位置；

伴鼻中隔偏曲者，同时行鼻中隔整形术，若有

鼻中隔软骨脱位的，予以复位；对于鼻中下部

偏斜明显患者，实行软骨整形术，将过度发育

侧的侧鼻软骨部分去除。而后天性继发的歪

鼻畸形由于其病因为外力撞击或牵拉所致，

多表现为鼻骨骨折畸形，鼻中隔骨折、错位，但

鼻翼软骨具有弹性不易被损伤，故鼻下部及

鼻孔的畸形较少出现。对于鼻骨骨折畸形患

者，实行鼻骨截骨术，将鼻骨调整复位；伴鼻中

隔骨折患者，同时行鼻中隔矫正术，错位严重

者可予以缝合固定。对鼻中隔软骨进行放射

性切开的手术方法主要用于鼻尖成形，由于

软骨向上或向下移动，使得鼻尖也整体向上、

向下移动。在鼻中隔软骨矫正手术中，被切

断的软骨，一般重新被分配到鼻背部、鼻尖部。

“把每一个歪鼻患者歪曲的骨块和软骨

进行个性化的评判，依据鼻部美学的标准及

通气生理功能的要求，选择不同的术式，这样

更加符合歪鼻的科学治疗。”周栩强调，对于

歪鼻畸形可能大家习惯聚焦某一点，要么是

鼻子好看，要么就是功能改善，而这两点非常

好地结合，才是最成功的治疗结果。

矫正歪鼻：美观与功能要兼得
本报记者 李 颖

冬季饮食 4个改变
冬季的饮食习惯，很多人都不知

道要注意什么。现在就告诉你，在天

气寒冷且干燥的冬季应该怎么吃才能

更加健康。

眼下正值大寒时节，意味着一年

中最冷的阶段到来了。为达到御寒保

暖的目的，在饮食上应做出以下改变。

首先，适当增加高蛋白质食物的

摄入，比如畜禽肉、鱼肉和鸡蛋等。蛋

白质所含能量的 30%会变成热量从体

表发散出来，而碳水化合物所含能量

仅有 5%—6%作为热量散失，脂肪则

是 4%—5%。此外，红肉中还富含易

被吸收的血红素铁，研究表明，饮食中

增加铁的摄入，抗寒能力会增强。需

要注意的是，要增加的是富含蛋白质

的瘦肉，而不是脂肪多的肥肉。同时，

每天吃肉量最好控制在 2两以下。

其次，吃饭前喝碗热粥或热汤。

寒冷的气温下，喝上一碗热乎乎的粥，

不但会让身体立刻感到温暖，还能暖

肠胃、唤醒消化系统，促进食欲。尤其

是杂粮粥还能帮助补充 B族维生素和

钾等多种营养素。此外，冬季气候干

燥，更应补充水分，而喝粥也能让你在

不知不觉中喝下了很多水。除了热

粥，饭前喝碗少油少盐的热汤也是不

错的选择。

再 次 ，零 食 首 选 坚 果 。 坚 果 多

半在秋天成熟，因此也算是秋冬季

节的应季食品。坚果中含有丰富的

维生素 E、B 族维生素，以及铁、锌、

钙等矿物质，还有一定量的蛋白质，

都能帮助人们抵抗寒冷。坚果的营

养素密度较高，能在一定程度上弥

补冬天食物种类相对较少的缺陷。

因此，天冷的时候，不妨把饼干、点

心 等 零 食 换 成 坚 果 。 需 要 提 醒 的

是，坚果最好选原味的，且每天吃的

量别超过一小把。

最后，多吃黑色食物。中医提倡

冬天补肾，而黑色入肾。从现代营养

学的角度分析，黑豆、黑米、黑芝麻、紫

甘蓝、紫薯、蓝莓等紫黑色食物中富含

的花青素是一种强抗氧化剂，它能够

预防癌症，增强血管弹性，还可保护视

力。因此，多吃黑色食物对于预防秋

冬季节多发的心血管疾病也能起到一

定作用。

吃贝类 3招保安全
近年来，各地都流行吃烤生蚝。

很多人觉得，海产品污染少，营养高，

尤其是学名牡蛎、被誉为“海底牛奶”

的生蚝。但大量海洋公报和研究报告

显示，蛤、蛏、蚶、扇贝等贝类正面临重

金属、赤潮和有机物污染之害。专家

提醒，赤潮中产生的麻痹性贝病、腹泻

性贝毒等，会在贝类生物中累积，直接

影响食用者健康。此外，生蚝是诺瓦

克病毒等细菌、病毒的藏身地，若清

洁、烹饪不当，极易引起感染性腹泻和

肠炎。

要想尽量避开贝类的安全隐患，

放心享受美味，就必须从清洗、烹饪等

几个方面入手。

第 一 ，不 吃 内 脏 。 重 金 属 等 污

染物容易积聚在贝类生物的内脏团

中 ，而 肌 肉 中 的 重 金 属 含 量 最 低 。

因此，只能吃贝类的肌肉部分。“看

颜色”是较简单的判断方法。打开

壳 后 ，略 微 发 黑 的 肉 块 多 是 内 脏

团。有些贝类内部有一根黑色的沙

线，也不能吃。

第二，挑外壳平滑的。相对于外

表疙疙瘩瘩的生蚝、扇贝等，蛏子、贻

贝等外表干净、平滑，附着脏东西少，

相应污染也少。

第三，盐水浸泡，充分加热。烹

饪前，先要把贝类放入食盐水中“养”

一段时间，这样能帮助贝类排出各种

毒素和沙子，然后，用小刷子仔细清

洁贝壳的表面。烹饪手法首选蒸、煮

等，能彻底加热、杀死细菌。烧烤的

方法易造成受热不均，外熟里生，建

议少用。
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■生活风向标

■给您提个醒1月19日，“联想创客节之创客大赛跨年展”在北京拉开帷幕。从联想创客大赛中脱颖而出的44强优秀作品
首次面向公众展出。其中“鸦鸦3D打印笔”荣获最具商业价值奖，它完全不依赖任何电脑或者软件，你只要插上
电源，就可以在几分钟后开始画一些任何你想要的东西。 （志盼）

■数字时尚

骑着自行车迷失在异乡是件很悲摧的事
情。但有了Schwinn公司出品的CycleNav，一
切都可以迎刃而解。它是一个安装在自行车
手把上的蓝牙装置，将它与Android或 iOS装
置上的专用 APP连接之后，告诉它你的目的
地，它就可以为你提供导航信息。

据新华社电（记者周润健）眼下正值农

历一年二十四节气中的最后一个节气——

“大寒”。专家说，此时节是一年中气候最冷

时段，公众要注意防霾和防寒。

“大寒”有两重意思，一是相对于小寒

而言，二是大寒期间天气冷到了极点，故谓

之“大”。民间有“小寒大寒，冷成冰团”的

说法。

天津市天文学会理事赵之珩表示，作为

一年中的最后一个节气，大寒代表着寒日将

尽，新年来临，因为 2014 年的春节就包含在

大寒节气里，因此，在大寒节气中，除顺应节

气干农活外，还要置备年货。

大寒时节，正处于“四九”“五九”中，此

时节，天气寒冷。中央气象台发布的天气预

报显示，1 月 17 日至 26 日，影响我国的冷空

气势力整体偏弱，我国大部分地区天气变化

较为平稳。但值得注意的是，1月 19日至 20

日，有一股中等强度冷空气影响我国大部地

区，带来 4至 6摄氏度降温，部分地区降温幅

度可达 8摄氏度以上。1月 21日至 24日，华

北南部、黄淮、长江中下游等地区将有雾或

霾天气。

天津中医药大学第一附属医院营养科

主任李艳玲指出，今年的大寒时节虽然没

有往年寒冷，但公众仍需防寒，尤其是脚部

保暖。除了要穿保暖的鞋子和袜子外，最

好的办法就是睡觉前用热水泡脚，然后用

力揉搓脚心，刺激穴位。另外，在日常饮食

中，多吃些御寒食物，如海带、紫菜、菠菜、

大白菜、胡萝卜、山芋等，可以提高机体的

抗寒能力。

大寒时节注意防寒防霾

科技日报讯（记者王怡）由热门娱乐节

目《爸爸去哪儿》引发的亲子教育话题持续

发酵，很多家长通过节目反思自己是否真正

了解自己孩子。近日，CPI（Children Po-

tential Indicator）儿童潜能测试对外发布的

一组数据显示，中国 3—6 岁的孩子都拥有

非常高的词语构建能力，在 15 项能力中最

低的技能是创造力。与国外同龄孩子相应

数据相比，国外 3—6岁幼儿在想象力、创造

力上更有优势，数理等知识类的能力偏弱。

由美国教育科技集团天才宝贝所研发，

专为 3—5 岁幼儿精心设置，在全球 50 多个

国家发布的儿童潜能测试应用 CPI，由 23个

小游戏构成，根据游戏的结果对孩子的语言

表达、沟通能力、数理能力、注意力、记忆力、

创造想象艺术感悟力等 15项能力做出综合

评估。

据了解，CPI 自 11 月份在中国上线以

来，已有 4471 人参加，其中 3562 人全部完

成，完成率高达 80%。CPI 项目负责人介

绍，测试中体现的中国儿童词语构建能力强

可能与各种知识类的早教班有关，另外通过

测试发现，性格活泼的孩子更愿意交流沟

通，他们的语言能力、思维能力也更出色。

对于这个年龄段孩子创造力偏弱的现象，负

责人建议家长在孩子生活学习中可以多增

加一些激发创造力的互动游戏，给孩子们一

定的创造发挥空间。

据悉，CPI的 APP版本也于近日正式上

线，家长可以下载下来与孩子一起体验，看

看自己的孩子哪方面能力更优秀，针对性地

帮助他们提高。

我国幼儿创造力待提高

科技日报讯 （张娟）“搜狐新闻客户端

4.0 版本是一款为 4G 而生的新闻客户端产

品。”搜狐新闻客户端伙伴年会近日在京举

行，搜狐集团董事局主席兼首席执行官张朝

阳如此推介 4.0版本，该版本也成为首个推出

“个性化”阅读功能的门户新闻客户端。

据悉，搜狐新闻客户端加入个性化新闻

推荐，强调视频内容，并融入社交关系，依托

搜狐媒体平台以及垂直领域资源推出一系列

本地化生活资讯服务。

移动互联网时代，新闻客户端成为用户

获取资讯的重要途径，经过 2012、2013 年的

跑马圈地式发展，用户规模达到数亿，市场格

局已经初步形成。搜狐集团产品副总裁方刚

表示：“搜狐新闻客户端 4.0 版纳入个性化阅

读功能，以解决门户一直无法解决的长尾问

题，而“千人千面”的个性化产品将破解目前

主流新闻客户端从内容到形式的严重同质化

问题。”

艾瑞数据显示，2013 年下半年以来，搜

狐、网易等新闻客户端“月度覆盖人数”均呈

增长态势。其中，搜狐新闻客户端持续增长

率 超 过 30%，以 35%的 市 场 占 有 率 位 居 第

一。目前搜狐新闻客户端的安装激活量 1.85

亿，入驻媒体和自媒体总数超过 6000 家，其

中自媒体已超过 3000人。

新闻客户端进入“个性化”时代

一位网友曾发布“排石疗法”的具体步

骤：准备 470 毫升的橄榄油和 10—12 个柠檬，

选择比较能自主放松的一天，在 12 点以后不

吃任何东西，只喝纯果汁，19时将两大匙新鲜

柠檬汁和四大匙橄榄油搅拌均匀，每隔 15 分

钟喝一次，分 10 次慢慢喝下，在半夜或第二

天早晨就会有结石逐渐排出。

许多人听说这一疗法后都跃跃欲试，毕

竟不需要经过手术的痛苦，步骤也相对简单，

但是这一说法到底科不科学？人们果真能够

通过这种方式完全摆脱胆结石的困扰么？

试验结果大多失望

武警北京总队第三医院的专家介绍说，

胆囊结石是指发生在胆囊内的结石所引起的

一种常见病，其症状主要为四个方面：首先，

结石对胆囊壁长期刺激会引发发热与寒颤；

其次，患者会出现消化道方面的症状如恶心

呕吐等，并出现腹胀和消化不良；再者，部分

胆结石患者会出现黄疸的症状；第四，胆结石

最典型的症状就是腹痛，表现为上腹或阵发

性痉挛性疼痛。

随着都市生活节奏的加快，越来越多的

上班族很少有机会能够正常安排自己的三餐

饮食或者调整作息时间，到办公室一坐就是 8

小时，极度缺乏运动。在无规律的生活习惯

下，胆结石的发病率日益升高，发病人群的年

龄也在逐渐年轻化。

当更多的人面临胆结石问题的时候，往

往会通过各种途径搜寻治疗方法，而正因为

“排石疗法”的方便快捷，许多人都做出了大

胆的尝试，不过从大家在网上相互交流的情

况来看，患者们亲身试验的结果大多是失望

的。

网友“小宝成”在亲身体验后说：“又是一

个‘张悟本’而已，这个方法在胆结石吧里早

有人试过了，过程非常痛苦！最后是排出了

绿色结晶，但是去医院检查，胆结石并没有好

转！”

“排石疗法”无据可依

这种“排石疗法”最早由德国的阿育吠陀

医学医师安德烈·莫瑞兹发现，其著有《神奇

的肝胆排石法》一书，详尽地介绍了这一疗法

的全过程。

广州市红十字会医院普外科主任刘建

伟曾在媒体上对该书的疗法进行了评论，

“这属于保健范畴，虽然吃不坏人，但对胆石

症一点作用都没有，是有些伪养生专家看了

点医书，学了点皮毛就拿着这些知识到处忽

悠人”。

清华大学北京清华医院外科医生蔺宏

伟明确地告诉笔者，这种疗法没有任何的科

学依据，植物油对肝胆的负担比较重，是胆

绞痛发生的诱因，千万不要使用。“为什么正

确的手术方法不采用，非要弄些骗人的神奇

疗法呢？”蔺宏伟对这些疗法的提出表示了

质疑。

果壳网博主“窗敲雨”也曾在果壳网的

谣言粉碎机版块发表文章对这种说法进行

反驳：胆结石中最常见的成分是脂溶性的胆

固醇，理论上讲，植物油作为亲脂性的溶剂，

确实有将胆结石溶解的可能性，医疗上也有

利用有机溶剂溶解胆结石的治疗方法，但必

须将溶剂灌注到胆囊内才能起作用，而不是

喝下溶剂，因此，直接喝下橄榄油对溶解胆

结石没有多少帮助。从化学性质方面考虑，

果汁中主要成分是水，还有一些糖类，酸类

和矿物质，这些成分都无法对胆结石有什么

作用。

针对有些人确实通过“排石疗法”排出了

块状物，又该如何解释？

“这些在实施‘排石’之后随粪便排出的

块状物并不是胆结石，这些‘石头’缺乏应有

的结晶结构，化学成分也与常见的胆结石不

同——它们不含胆固醇，与真正的结石有很

大的差异。所以说，植物油和果汁并没有让

患者排出胆结石，而是在患者的消化道中形

成了这些‘石头’。”“窗敲雨”解释道。

健康生活最为关键

既然喝果汁和植物油是不正确的做法，

那应该采取什么办法来治疗胆结石呢？

“长了胆结石，必须要通过手术方法来治

疗，其他的办法都无法保证结石的彻底排

出。”蔺宏伟如是说。

著名中医人、《药到病自除》的作者唐

略同时指出，胆结石应当辨证论治，大法以

疏肝利胆，具体用方用药因人而异。“手术

把胆囊割掉了，胆结石当然就不存在了，但

肝气不舒，胆气不利，病根没有除掉，又会

生出其他病来。所以，手术不是根本的解

决办法。”

唐略认为，健康的生活习惯尤其重要，不

要熬夜，尽可能在晚上 10 点之前睡觉，并且

一定要吃早餐，日常工作心态要平和，注意饮

食要清淡，可以适当通过中医来调理身体健

康。

蔺宏伟提到，熊胆粉中的熊脱氧胆酸是

治疗结石的有效成分，不过还是有很多患者

吃了熊胆粉病情也没有得到显著的改善，具

体还是要到医院进行就诊，确定病症以便对

症下药。

“用药治疗，因人而异，无法具体推荐

哪 一 类 ，关 键 还 是 在 于 预 防 ，调 整 作 息 饮

食，如果作息饮食不改正却一味依赖药物

预防，吃熊胆汁之类，只是暴殄天物而已”，

唐略补充道。

近年来，网上流传着一种“排石疗法”，声称只要饮用苹果汁或植物油
就能够轻松解决胆结石问题，许多人听说后都跃跃欲试。请关注——

“排石疗法”真能排出胆结石吗？
实习生 郑李欣


