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儿童青少年正处于体格
与智力快速发育的阶段，对
能量和营养素的需求量较
大，在不影响正餐的前提下
合理选择、适时适度地吃点
零食，有利于其补充营养。零
食≠洪水猛兽，科学选择是
关键！

首先是适时适度。吃零
食的量不能影响正餐，饭前1
小时内最好不吃零食，睡觉
前不吃零食，看电视时不吃

零食，嬉笑打闹时不吃零食。
其次是合理选择。可适

量食用的零食包括：蔬菜、水
果、奶制品、豆制品、鸡蛋、坚
果和含糖量低的糕点等。限
制食用的零食包括：膨化食
品(如薯片、薯条、虾条等)、糖
果(如口香糖、泡泡糖、棒棒糖
等)、各种饮料(不包括水)、冷
饮、果脯、方便面和各种街头
小食品等。

如需添加零食，应少量
且选择健康零食。核心推荐：
优选水果、奶类和坚果；少吃
高盐、高糖、高脂肪零食；不
喝或少喝含糖饮料；零食应
新鲜、多样、易消化、营养卫
生；保持口腔清洁，睡前不吃
零食。

最后，零食不能代替正
餐，好好吃饭最重要！科学搭
配+趣味引导，帮助孩子从小
养成“会吃”的超能力。

(山东省疾病预防控制中心
魏霞、刘婷供稿，贺照阳

通讯员 刘祥征 整理报道)

小零食，大学问

人们常说心脏是“人体发动
机”，一刻不停地为全身输送血液，
而心脏里的瓣膜，就是维持血液流
向的“阀门”。这些阀门是单向阀，
会随着心跳规律性地开/关，血液
循环供应全身。一旦心门出现故
障，人们就可能胸闷、气短等，心脏
负担加重，甚至会出现“发动机抛
锚”，危及生命。

10月23日12:30，山东大学齐鲁
医院心外科副主任、瓣膜中心执行
主任谷兴华教授将走进《壹问医
答》直播间，详细讲述心脏瓣膜病

诊疗的相关知识，敬请关注。
健康直播栏目《壹问医答》由

齐鲁晚报·齐鲁壹点与山东大学齐
鲁医院联合打造，每周四12:30直
播。

心脏“阀门”出现故障怎么办？

直播预告

◆壹问医答

日常生活中，无论是遇到开
心的事，还是遇到烦心事，一些
人总喜欢喝上几杯。有一个群体
却与酒精深度捆绑，难以自由。
他们就是酒精依赖人群。

据了解，“酒瘾”并非个人意
志薄弱，而是一种需科学干预的
慢性疾病。酒精依赖是身心的双
重枷锁，一般有以下特征——— 对
饮酒的强烈渴望难以遏制，逐渐
形成固定饮酒模式，酒量不断增
加的耐受性，停饮后出现手抖、
焦虑等戒断症状，且明知危害仍
无法停止饮酒。酒精依赖除了对
成瘾者身体的影响外，还会瓦解
其社会功能，如导致家庭矛盾升
级、职业发展受阻等。但摆脱依
赖并非无计可施，10月23日19点，
山东省精神卫生中心成瘾医学

科赵群德将做客《心灵驿站》直
播间，讲述“如何摆脱被酒精控
制的生活”，敬请关注。

健康直播栏目《心灵驿站》
由齐鲁晚报·齐鲁壹点与山东省
精神卫生中心联合打造，通过专
家线上讲座及与网友即时互动，
就大家关心的各类心理话题进
行科普。直播时间为每天19点，山
东省精神卫生中心各学科心理
医生、心理治疗师将轮番上线，
护航心身健康。

如何摆脱被酒精控制的生活

◆心灵驿站

山东第一医科大学附属省立医院胰腺病诊疗中心：

多学科一体化赋能，引领胰腺病诊疗新高度
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记者 秦聪聪
通讯员 卢骁 济南报道

技术领航

硬核实力解胰腺病诊疗高难困局

省立医院胰腺病诊疗中心主
任刘军介绍，胰腺疾病因复杂多
样、解剖位置深、临床表现隐匿、
治疗难度高，长期以来一直是现
代医学面临的一大挑战。其中，急
性胰腺炎病死率较高，胰腺癌被
称为“癌中之王”，胰十二指肠切
除术更被视为肝胆胰外科领域的

“珠穆朗玛峰”。
面对这一挑战，省立医院以

数十年的技术传承与创新，不断
破解胰腺疾病诊疗难题。

早在1957年，李兆亭教授率
先开展山东省首例胰十二指肠切
除术，为全省胰腺外科诊疗奠定
基石；2005年，医院成立器官移植
肝胆外二科后，以“肝脏移植”与

“腔镜微创”为双核心，为胰腺疾
病诊疗技术的迭代升级奠定坚实
基础；2017年，刘军教授带领团队
成功实施山东省首例完全腹腔镜
胰十二指肠切除术，推动山东胰
腺外科迈入“微创时代”。

数十年的深耕不辍，一步步
将高难手术变为“常规操作”，把

行业难题化为技术优势，也为医
院胰腺病诊疗中心的成立奠定了
硬核基础。

如今，省立医院已成为国内
胰腺手术数量与诊疗水平“双领
先”的标杆。2023年中心胰腺手术
量达720台，2024年810台；截至
2025年5月，累计开展腹腔镜胰十
二指肠切除术已突破2000例，这
一数字在国内同级医院中位居前
列，更稳居山东省首位。

数量背后，是“高精尖”技术
的持续突破。中心首创的腹腔镜
下“一针式降落伞胆肠吻合”技
术，解决了传统吻合术操作复杂、

并发症风险高的难题，已在国内
多家医院推广应用；针对胰头癌
侵犯下腔静脉的复杂病例，团队
成功开展完全腹腔镜下肿瘤切除
+下腔静脉重建术，将“不可能”
变为“可能”。凭借精湛技术与精
细化围手术期管理，团队不断刷
新高龄LPD手术的纪录，目前救
治的最高龄患者为93岁。

模式革新

实体化专病中心让患者直接受益

刘军坦言，胰腺疾病诊疗涉
及外科、内科、影像、病理、放疗、

化疗等多个领域，需要多学科的
协作和配合。

省立医院以“患者需求”为核
心，开启了胰腺病诊疗模式的深
度革新。2025年1月，组建胰腺病
多学科诊疗(MDT)团队，整合肝
胆胰外科、消化内科、肿瘤放疗
科、肿瘤化疗科、超声医学科、医
学影像科、病理科、介入治疗科等
优势学科力量，形成“患者不动、
专家联动”的诊疗模式；从团队协
作向“实体化运营”升级，2025年3
月，设立胰腺病新病区与ICU，4
月正式成立胰腺病诊疗中心；在
今年的中国胰腺病学会年会上，

与苏州大学附属第一医院共同获
批首批“中国胰腺病学会胰腺疾
病诊疗中心”。

“实体化专病中心的核心，是
打破了传统学科壁垒，把‘以科室
为单位’的分散诊疗，变成‘以疾
病为链条’的全程服务。”刘军进
一步解释，过去患者可能因“找不
对科室”“重复检查”浪费时间，而
现在中心实现了“一站式、全过
程”的精准医疗；初诊时多学科专
家共同评估，制定个性化方案；手
术由外科团队主导，术后ICU无
缝衔接监护。

刘军介绍，实体化专病中心
的成立，打破了原有的医学学科
和临床科室设置壁垒，以患者为
中心、以疾病诊疗为链条，杜绝了
传统“患者找科室”的模式下碎片
化诊疗的弊端，实现“一站式、全
过程”的精准医疗；若需后续放化
疗，肿瘤科室专家直接入驻中心
跟进。这种“全流程闭环管理”，不
仅大幅提升了诊疗效率，更让患
者感受到被全程守护的安心。

刘军表示，中心的成立只是
起步，未来，中心将持续精进技
术、提升诊疗水平，在微创技术创
新、多学科协同、区域医疗帮扶等
领域持续发力，奋力向国内一流
胰腺病诊治中心迈进，为更多胰
腺疾病患者带来健康希望。

聚焦胰腺疾病长久以来的
诊疗挑战，山东第一医科大学
附属省立医院(山东省立医院，
以下简称“省立医院”)胰腺病
诊疗中心应运而生。

中心以技术领航为根基、
以模式革新为抓手，深度践行
国家及省卫健委“专病治疗标
准化，多学科协同常态化”的临
床专科建设理念，开启胰腺疾
病多学科一体化精准诊疗新实
践，为胰腺疾病患者带来更多
健康希望，也为全国胰腺病诊
疗提供了可借鉴的“省医方
案”。

记者 刘通 济南报道

助力健康山东建设，凝
聚医务科普力量。首届山东
省公立医院健康科普创新大
赛自今年9月面向社会公开
征集作品以来，得到全省公
立医院积极响应。截至发稿
前，累计共收到30家公立医
院报送的343件科普作品。本
次大赛将于10月25日(周六)
举行决赛并公布获奖名单。

首届山东省公立医院
健康科普创新大赛由山东
省医院协会、山东省医院协
会健康传播专业委员会主

办，山东大学齐鲁医院、齐
鲁晚报·齐鲁壹点等单位共
同承办。为确保评审公平严
谨，大赛评选分为初评、复
评两大阶段。初评阶段，组
委会邀请医疗系统专家与
媒体领域专业人士组成评
审组，围绕“专业性”“传播
潜力”两大维度对所有作品
进行全面审核，最终筛选出
150件兼具专业深度与传播
价值的作品晋级复评。复评
阶段，多名业内专家将共同
组成评审专家组，在初评基
础上进一步考量作品“创新
性”“传播性”，为决赛奖项

归属奠定基础。
据悉，本次征集作品覆

盖图文、表演、视频、音频、
动画五大类别，内容聚焦9
大健康主题。本周六的决赛，
将集中展示晋级作品的核心
亮点，不仅是对全省公立医
院科普创新成果的一次集中
检阅，更能激发医务工作者
参与健康科普的热情。获奖
名单届时将通过“山东省医
院协会”官方账号与齐鲁壹
点客户端同步发布，让优质
健康科普内容惠及更多群
众，助力提升全民自我防护
意识与健康管理能力。

首届山东省公立医院健康科普创新大赛本周决赛
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