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●老人：
大喜大悲注意血压

老年人最盼过年全家人团聚了，

他们白天为儿女们忙着做好吃的，晚

上还要与久别的子女长谈，甚至到深

夜。而寒冷的天气、进食过饱、情绪

激动和过度劳累都是心脑血管病的

诱因。

医生提醒，高血压、冠心病患者最

忌大悲大喜。因为情绪过于激动时，

容易使人体血流加快，高血压患者极

易在此时由于小动脉痉挛而诱发脑溢

血。有冠心病的患者切忌熬夜和劳

累，因为体力的透支会使心脏负荷加

重，诱发心肌梗塞或心绞痛，如果救治

不及时，可能有生命危险。

对策：高 血 压 、高 血 脂 和 高 血

糖的慢性病患者，在春节时也要坚

持按时复诊和照常吃药，尽可能维

持平时的饮食作息习惯，并进行居

家病情监测，随时掌握病情。特别

注意的是，对于有缺血性心脏疾病

的患者，应养成随身携带硝酸甘油

片等急救药品的习惯。

老年人过年还要注意以下几点：
荤素搭配。过年的时候准备的

都是大鱼大肉，老年人切忌吃油腻的

东西太多了，容易三高。要注意荤素

搭配，有助于身体健康。

少喝酒。过年期间，很多亲戚都

会来拜年，家庭聚会、女婿拜年，老人

家开心的时候都想多喝几杯。但少量

就行，切忌喝酒太多，会伤身的。

出门注意安全。年前赶集购买

年货，过年走亲戚串门，车多、人多，

老年人出门的时候尽量有家人陪在

身边，如果一个人出门的话要多，注

意安全。

节日病 防起来

春节即将到来，大家又将迎来一段团圆欢乐的日子，但在尽情欢聚的同时，也埋下了不少健康隐患。根据以往的经

验，每逢春节长假，到医院看急诊的病人往往较平时成倍增长，其病症形形色色：鱼刺卡喉、大吃生猛海鲜后引起的皮肤过

敏、酒精中毒、胃肠炎、胰腺炎、心梗、脑血管病……这些由于暴饮暴食或饮食不卫生而引发的急病统称为“节日病”。

健康过大年，远离节日病，可得注意以下方面。 □记者 蔡富根/整理

春节，亲友相聚免不了大鱼大肉，美酒助

兴。不少人尤其是应酬多、爱玩乐的年轻一族，

接二连三地胡吃海喝，急性胰腺炎、胆囊炎、胃

出血、急性胃肠炎等饮食病也扎堆“找上门”。

1、急性胰腺炎
“急性胰腺炎是最常见的节日急症之一，

主要与暴饮暴食、特别是进食油腻食物、饮酒

酗酒等原因有关。”有专家解释说，节日里，有

些年轻人自觉身体挺棒就不加注意，吃饭时

猛吃海喝，在短时间内一次性吃大量高蛋白

质及高脂肪类食物，刺激胰腺急速分泌大量

的胰液。如果胰液泛滥，倒流入胰腺组织内，

若再加上酒的刺激，就加重了胰液泛滥的情

况，可能造成急性胰腺炎，出现持续剧烈的上

腹痛，并伴有恶心、呕吐等症状。

对策：低脂肪饮食

过节聚会时切忌暴饮暴食和酗酒。特别

是有胆道疾病的人，更应注意饮食清淡，严格

戒酒。有高血脂病史的人，要坚持低脂肪饮

食、服用降脂药，把血脂控制在正常范围内，

这在一定程度上可预防急性胰腺炎。

2、肠胃病
春节期间走亲访友，应酬多在所难免，

但伴随而来的是急性胃肠炎的病人也增多

了，这有可能是吃得过饱惹的祸。吃得过饱

会直接加重胃肠道的负担。如果长期消化

不良，则可能导致胃糜烂、胃溃疡等疾病。

对策：注意荤素搭配

春节期间的饮食注意荤素搭配，最好以

清淡为主。避免吃过于油腻和辛辣刺激性

的食物。可多吃些含粗纤维较多的蔬菜如

萝卜、白菜、芹菜等，促进胃肠蠕动，有效避

免便秘。还可以吃点复方益生菌制剂，增加

肠道有益菌群。

年轻人：胡吃海喝当心饮食病

记者了解到，每年过节期间，各大医院

急诊室都会接诊不少进食时不小心让鱼刺

或碎骨头等卡在咽喉里、被开水或热汤烫

伤、燃放烟花爆竹被烧伤的小朋友。

1、鱼刺骨头卡喉
俗话说“年年有余”，鱼是春节餐桌上必

不可缺的一道大菜。但一不小心，小朋友很

容易被鱼刺卡住喉咙，该怎么办呢？

专家介绍说，被鱼刺卡到后采取的吞咽

饭菜、喝醋等土办法是不可取的。因为醋虽

然有一点软化鱼刺的作用，但它在喉部并没

有停留。而吞咽饭菜可能对很浅的小鱼刺

有一点作用，但有些鱼刺如果卡得太深，吞

咽饭菜不仅不能将鱼刺带走，可能还会导致

异物在喉部越扎越深，严重的会引起出血、

化脓等；长期不取出，还会导致发炎感染。

对策：可以想办法使自己呕吐，小的刺

有可能被呕吐物带出。但最好的办法还是

立即到医院就诊。

2、烧伤烫伤
过年期间家里人多事多，厨房美味的

热汤、一杯温暖的热茶都会成为孩子受伤

的隐患。

对策：轻微烫伤冷水冲

专家强调，不论是烧伤还是烫伤，创面

不可用红汞、碘酒、龙胆紫等药物涂抹，以免

影响医生对烧伤深度的判断。一旦发生烧

烫伤,要尽早用自来水淋洗烧烫伤创面，也

可用冷水浸湿的毛巾、纱垫等敷于创面或直

接浸于冷水中。如果是轻微的烫伤，家长用

冷水冲洗孩子的伤口即可，如果情况严重，

应赶紧送医院。

儿童：烫伤、卡鱼刺最常见

1、清淡少油腻：过分“充足”的营养使肥

胖、高血压、糖尿病等疾病在人群中的发病

率明显升高。

2、蔬菜胜良药：少沾些荤腥，多吃点蔬

菜，可解除身体危机。

3、水果不可少：节日饮食杂乱，更容易

使人上火、便秘，多吃些水果，可以起到很好

的清热、解毒、润肠功效。

4、主食不可忘：在品尝美味的同时，应避

免无限量地吃菜，将一部分胃口留给主食。

5、宁 可 少 吃 一 口 ：聚 餐 家 宴 常 常

是 很 丰 盛 的 ，此 时 最 好 的 做

法就是自我节制。

6、小心一些瓜子盐分多：瓜子是新

年的零食之一，酱油瓜子、葵花子等，盐

分较多，热量也高，这里建议你以炒南瓜

子取代。

延伸阅读：春节饮食六大注意事项


