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拒绝“春节病”
健康过大年

春节期间肠胃病颈椎病心脑血管病等高发
医疗专家教你吃喝玩乐打开的“正确姿势”

健
康

保持饮食营养均衡
预防肠胃疾病发生

亲朋好友在节日聚餐中，往往容易暴饮暴
食，并且聚会时菜品丰富，大鱼大肉等十分油腻，
吃多了很容易导致消化不良，再加上饮酒不当，可
能导致急性胃肠炎、胰腺炎、胃出血等情况发生。
据了解，今年元旦小长假，郑先生跟几拨朋友分别
约了 5 场饭局。这边中午刚吃的火锅还没消化
完，那边晚上烧烤、啤酒就开始吃起来，一吃能吃
到晚上九十点钟。在假期的最后一天，他们吃的
是自助餐，郑先生吃了不少海鲜刺身，还喝了不少
冰镇饮料。晚上10点多，刚刚上床准备入睡的郑
先生突然感到肚子非常不舒服，去青岛市第三人
民医院就诊，被告知是因过量进食而引发的急性
肠胃炎。有了这次教训，郑先生表示，自己一定要
管住嘴，春节时不能再暴饮暴食了。

春节期间，市民餐桌分外丰盛，美味佳肴应
有尽有，亲朋欢聚情绪兴奋，往往大吃大喝，不加
控制。青岛市第三人民医院消化科主任董丽丽
指出，根据医院方面的统计，每逢节假日，急性胰
腺炎、急性胃肠炎、急性心肌梗死等急诊病人会
明显增多。她指出，因为暴饮暴食，有人会出现
头昏、精神恍惚、肠胃不适、胸闷气急、腹泻或便
秘；病情再严重些的，会引起急性胃肠炎，甚至胃
出血。所以在节日期间，应该像郑先生计划的那
样，管好自己的嘴。

董丽丽表示，荤素搭配、合理膳食是节日饮食
的基本准则。对于老年人来说，咀嚼及消化能力
较弱，应选择较软或已切碎的食物，以帮助进食及
消化。而节日食品丰富，孩子们饮食会无节制，尤
其是吃很多小零食，但许多儿童的零食中会添加
非食品级的色素、香味剂、防腐剂、保脆剂、发色
剂、护色剂等，这些都是不安全的因素，应控制孩
子的进食量。

对于一些患有疾病的特殊人群，也有针对性
的饮食注意。糖尿病患者应少吃含糖高的食品；
高血压、肾脏病、心脏病、肝硬化患者主要限制盐
的摄取；高脂血症、心血管疾病、胆结石患者的饮
食禁忌主要是限制胆固醇的摄取；动脉硬化、肥
胖、腹泻者应限制油类的摄取。节假日期间，儿
童积食也较为常见。春节期间，家长往往会放松
对孩子的饮食控制，孩子容易吃多积食，容易出
现食欲不振、口臭、腹胀、夜间睡不安稳、磨牙及
舌苔厚腻等症状，再严重些的，积食还会导致孩

子出现发热。
“儿童的胃肠道容量有限，一旦吃得太多、太

杂、太油、太凉或是太频繁，就不容易消化，从而引
起积食。”董丽丽表示，建议家长坚持适度原则，对
孩子科学喂养。不要放任孩子乱吃零食，摄入肉
类荤腥食物要适量，即便是水果，也不主张多吃。

春节假期
别让颈椎不堪重负

“哎哟，我的老腰又开始疼了！”为迎接新春假
期，42岁的陈女士最近在家大扫除时，累伤了腰。

“每年春节前后，都有不少人容易出现颈椎、腰椎类
疾病。”康复大学青岛中心医院创伤外科主任李宝
山介绍，这是因为，很多人习惯于节前大扫除，一口
气把家里搞得干干净净，但长时间弯腰干活，容易
引发腰椎疾病；而春节宅家期间，大家都喜欢宅
家“葛优躺”，或用手机看短视频、打打游戏，时刻
低着头，眼睛不离屏幕，人是觉得舒畅了，可颈椎还
在“干苦力”，不知不觉就会受伤。在李宝山看来，
春节期间腰椎病的发作尤为常见。一些准备假期
旅行的人，长时间驾驶、乘坐各类交通工具，或有些
人喜欢在休息时，前倾弓腰地坐着……诸如此类
的假期生活，虽然看上去是在休息，但实际上，腰椎
并没有得到放松，反而会增加负荷。

“随着电子设备的普及、生活质量的提高，如
今颈椎病、腰椎病的发病率也在升高，并有年轻化
的趋势。”李宝山说，关于坐姿，建议大家最好找一
个合适高度的靠背椅，臀部调整到座椅的最后方，
双脚可以轻松着地。可以利用腰靠给予腰部支
撑，同时头部不要往前倾，最好坐 30至 40分钟起
来活动一下，做做颈部、腰部的运动。对于腰痛人
群，假期宅家侧睡时，建议双腿间夹一个枕头；仰
卧时，双腿下可以放一个枕头，有助于缓解疼痛。

“搬动重物时，往往是腰部负荷最重的时候，此时
建议先靠近物体，弯曲髋关节和膝关节，再蹲下身
体，在整个搬运过程中保持腰部的直立状态，让身
体靠近重物再搬起来。”李宝山说，假期休息时，建
议大家适当减少玩手机的时间，或者把手机抬高
点用，使用电脑时适当抬高显示器。

冬天防止颈部受寒，是老生常谈的话题。此
外，建议大家每天适当参与体育运动，例如慢跑、
羽毛球等。“对于无明显外伤或者扭伤而出现疼痛
的患者，可以适当卧床休息，给予热敷理疗，轻柔
按摩。”李宝山说，对于一些疼痛明显的人群，则可
以外用或口服一些药物。至于一些持续时间较长

的疼痛，例如颈部疼痛累及肩部或上肢，以及腰部
疼痛累及到下肢，甚至疼痛到不能活动、药物不能
缓解，且伴有其他症状，如小便异常、发热等，建议
及时就医。

戒激动、戒劳累、戒停药
谨防心脑血管意外

去年春节，刘大爷好不容易盼回了在外地生
活的大儿子一家。见到牙牙学语的孙女后，刘大
爷更是激动得不行，忙着买这买那，连降压药都顾
不上吃。老伴劝他“悠着点、别累着”，可刘大爷却
说：“跟孩子们一年到头难得能聚一起，忙点累点
也值得。”除夕那天，刘大爷如愿地和儿子、儿媳、
孙女一起吃了个团圆饭，饭后一起看电视。其间
一家人都是有说有笑的，刘大爷更是笑得合不拢
嘴。晚上 10 点多的时候，刘大爷起身去给小孙女
拿水果，可他刚站立起来就摇摇晃晃，一下子栽倒
在沙发上。家人急忙拨打 120，把他送进了医院。
医生说，这是高血压引发的脑出血昏迷。

刘大爷患有高血压多年，每天都要定时吃药、
测血压。但儿子回来后，他成天忙东忙西，经常忘
记按时吃药，此外，由于情绪过于激动、休息不好，
血压不稳定，从而诱发了脑出血急性发作。“春节
前后是高血压病情恶化、心绞痛发作、心肌梗死和
脑血管病的高发期。这与节日期间的生活作息不
规律、饮食不当和情绪波动密切相关。”青岛心血
管病医院神经科主任助理姜绪涛指出，选购年货和
张罗饭菜容易使人过度劳累；亲友团聚，容易使人情
绪激动；节日熬夜玩乐、吸烟、饮酒、饮浓茶、喝咖啡
容易过量，这些因素可使心脏负担加大，需氧量增
加，同时，胃肠进食过多也会使横膈上移，挤压心脏，
或因消化食物，血液过多地集中胃肠，使心脑等重要
脏器相应缺血，可使冠心病患者发生心绞痛、急性心
肌梗死；高血压患者可因血压上升或脑血管痉挛而
发生中风；糖尿病患者血糖急剧升高引起心脑血管
疾病的复发。

姜绪涛认为，对于慢性病患者和老年人来说，
更应该注意节假日期间的健康保健，过一个健康、
快乐、祥和的春节。

喉气管异物
喝醋嚼馒头都不可取

青岛市第三人民医院耳鼻喉头颈外科主任杨
嵘强调，“春节病”除了经常提到的一些疾病类型
外，还要格外注意咽内异物、喉气管异物的发生。

过年的时候，大鱼大肉、坚果等是出场概率很
高的食物。当人们开心地边聊天边吃东西的时
候，很容易被异物卡住。“最常见的就是被鱼刺、鸡
骨头等异物卡住。我想强调的是，民间流传的喝
醋和大口吞咽馒头等办法都不可取。”杨嵘介绍，
这两种方法只会对咽部黏膜造成进一步的损伤，
甚至增加异物取出的难度。

注意，正确的方法是——首先把嘴巴里剩余
食物吐出，漱口，张开嘴巴让身边的人观察一下能
否看到异物所在位置。如能看到，位置浅且方便
取出时，可尝试用筷子、镊子夹出；如果看不到，但
有明显的异物或针刺感，应及时就医。需要格外
注意的是喉气管异物，一些类似坚果类的颗粒状
食物被误吸后，如异物过大，会卡在喉声门或气
管，造成窒息。“情况紧急时，要一边实施海姆立克
急救法，一边拨打120急救。”杨嵘强调，即使通过
海姆立克急救法将异物吐出，也要第一时间到医
院做相关检查，看有没有残留的异物。医生建议，
人人都应掌握海姆立克急救法。

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦

新春将至，举家团
圆、亲朋好友相聚之际，
少不了吃吃喝喝、推杯
换盏。需要提醒的是，
当我们沉浸在过年的喜
悦中时，有些“春节病”
可能快要找上门了。大
家忙着欢聚、忙着娱乐，
往往会因为高兴过度、
疏于防范而引发各种不
适 ，从 而 影 响 身 体 健
康。记者从各家医院了
解到，历年春节期间，心
脑血管疾病、消化道疾
病、颈椎疾病都是位列
假期急救的前几名。应
该如何预防这些疾病的
发生呢？我们一起来看
看专家的意见。
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