
电话：4396876 E-mail：xcrbws@126.com 健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生健康养生·······························移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空移动时空 7值班总编 黄延伟 编辑 雷红伟 校对 余文钰
2019年1月29日 星期二

□本报记者 马晓非□本报记者 马晓非 □本报记者 马晓非

JIANKANGYANGSHENG YIDONGSHIKONG

健健康康过大年
编者按：瑞犬辞旧岁，金猪迎新春。春节快要到了，在这个吉祥如意的日子里，健康平安尤为重要。每当春节过

后，到医院就诊的人数就会增加。那么，怎样才能健健康康过年呢？1月25日，记者就此采访了相关专家。

主讲专家：市中心医院消化内科副主任医师王涛
过春节，当然离不开吃饭。家人团聚、亲友聚餐、同学聚

会，吃饭总是必不可少。然而，很多人一不小心就吃得过了
度，导致消化不良。那么，春节期间究竟该怎么吃？饮食上
又有哪些需要注意的问题？

多吃蔬菜水果

春节期间，餐桌上菜肴丰盛，几乎顿顿离不了大鱼大肉。
其实，摄入过多的营养可能造成消化系统疾病的发生，也会使
肥胖、高血压、糖尿病等疾病的发病率明显升高。

许昌市中心医院消化内科副主任医师王涛提醒，春节期
间应调整饮食，少吃肉类，多吃蔬菜和水果，从而减少脂肪的
堆积。新鲜蔬菜含有丰富的纤维素，不仅能维持胃肠正常蠕
动，而且能维持人体新陈代谢。水果既可以清热、解毒、润
肠，又能调节和改善人体的代谢机能。

零食适可而止

春节期间，人们会在家中备上瓜子、花生、核桃、糖果、点
心等零食。不过，零食虽然很诱人，但食用起来要有所节制，
千万不能猛吃。

王涛提醒，瓜子含油脂高，过多食用会使人口干舌燥。
糖果含有很多糖分，不适宜多吃。一些酥皮点心含有大量的
糖和脂肪，吃完后能使血糖迅速升高，心血管疾病患者尤其
要限量食用。

注意饮食卫生

春节期间，免不了和亲朋好友到餐馆就餐。“外出就餐
时，要注意适度点菜，合理搭配膳食，注重科学消费、健康消
费和营养消费。”王涛对记者说，在餐馆吃海鲜和烧烤时尽量
食用熟透的，防止把病菌吃进体内。

饭后打包饭菜时，要注意生熟分开。回家后，将食品包装
好后储存，不要将热食物立即放入冰箱，要等冷却后再放入。

饮食篇

团圆聚会会吃更健康

主讲专家：市中心医院内分泌科主任刁建华
春节是个喜庆的节日，也是个可以好好放松

的节日。忙碌了一年的人们，在春节期间可以欢
庆一番。不过，玩乐一定要有度，不能透支身体。

节日放松，不要通宵达旦

春节期间，有些人整天看电视，有些人喜欢
通宵打麻将、打扑克牌，扰乱了正常的生活规律。

“看电视时要注意和电视机保持一定距离，
看完电视要养成用香皂洗脸、洗手的好习惯。”
许昌市中心医院内分泌科主任刁建华建议，老
年人要尽量减少看电视的时间和次数，避免因
剧情引起过度悲哀或兴奋。看电视时尽量少吃
东 西 ， 千 万 不 要 久 坐 不 动 ， 以 免 造 成 脂 肪 堆
积，引发肥胖。

体育锻炼，强度要适中

随着生活节奏的加快，很多人平常没有时间
运动，一到节假日便开始疯狂地进行体育锻炼。
然而，这种运动方式并无益于健康，还容易引起
运动损伤。

刁建华提醒，缺乏日常锻炼的人，一定要逐
步增加运动量，运动强度也要适中，尤其要重视
运动前的准备活动和运动后的恢复活动，以免出
现运动损伤。科学有效的运动方式是每周锻炼 3
到 5次。

外出游玩，带上小药箱

如今，越来越多的人选择在春节外出游玩。
外出游玩时，最好随身携带一个小药箱。

“药箱里可备些常用的助消化药、止泻药、解
热镇痛药、晕车药、抗过敏药、硝酸甘油、速效救

心丸等。”刁建华对记者说，旅
行途中，注意及时休息，多饮
水，晕车的人可少食多餐。长
时间乘坐交通工具时，应每隔
一 两 个 小 时 适 当 活 动 活 动 筋
骨、做深呼吸，以减轻旅行带来
的身心疲劳。

玩乐篇

玩乐有度别透支身体

主讲专家：市中心医院急诊重症监护室主任马西
凡

春节是团聚的日子，也是一些疾病和意外高发的
日子，因此，大家可以学一些急救知识，做到有备无
患。

急性胃肠炎

打牌、游玩、走亲访友……春节期间，很多人的生
活规律被彻底打乱，吃饭也变得没有规律，胃肠功能
被严重削弱。

急性胃肠炎患者多是先出现恶心、呕吐，接着出
现腹泻。腹泻次数大多为每日 3 到 5 次，甚至更多。
许昌市中心医院急诊重症监护室主任马西凡建议，一
旦出现上述现象，应尽量卧床休息，同时口服葡萄糖
电解质液以补充丢失的体液。如果持续呕吐或腹泻
严重，需立即到医院就诊。

酒精中毒

亲友相聚，少不了推杯换盏，而不加节制地饮酒
则是引起酒精中毒的重要原因。酒精中毒者除了呕
吐外，在神经兴奋期还会有话多、言语不清、动作笨拙
等症状。酒精中毒者进入昏睡期后，一般表现为颜面
苍白、口唇微紫、体温下降、瞳孔散大、脉搏快、呼吸缓
慢有鼾声等。

马西凡提醒，轻度酒精中毒者可卧床休息，最好
采用侧卧姿势，以免因呕吐导致窒息。如果因饮酒过
量而出现狂躁症状，不要用手指刺激咽喉部来催吐。
如果醉酒者出现面色苍白、大汗不止、心律不齐、呼吸
异常等，应及时请医生出诊或送医院抢救。

鱼刺卡喉

过年的时候，餐桌上总离不开鱼。鱼虽好吃，但
鱼刺就有点儿烦人了。每年春节期间，都有不少鱼刺
卡喉患者到医院就诊。

鱼刺卡喉之后，采用大口吞米饭或馒头、大口喝
醋等方法并不科学。马西凡说，如果鱼刺比较小，患
者可以试着用力咳嗽，很多时候，细小的鱼刺会跟着
气流脱落下来。如果鱼刺很大、很硬，刺痛感剧烈，或
者颈部、胸部刺痛明显，就要立即到医院就诊。

急救篇

学些急救知识有备无患 1月26日，许昌市人民医院联合驻许某部、河南省第三强制隔
离戒毒所，举办了以“新时代、新起点、新希望”为主题的迎新春联欢
晚会，通过动听的歌声、优美的舞蹈、幽默的小品、声情并茂的诗朗
诵等，迎接新春佳节的到来。 马晓非 摄

1月27日，禹州市人民医院举办了以“开启新征程、谱写新篇
章”为主题的迎新春联欢会，以不同形式赞美医院的新发展、新面
貌。同时，该院对联欢会进行了网络直播，吸引了1.2万余名观众在
线观看。 马晓非 摄

1月28日，许昌红月医院·许昌市第三人民医院举办了2019年
新春联欢暨表彰大会，对在2018年工作中表现优异的4个先进集体
和12名先进个人进行了表彰。随后，该院领导和职工表演了精彩
的文艺节目，载歌载舞共迎新春。 马晓非 摄


