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假期外出游玩机会增
多，天气寒冷难免出现结冰
现象，市民外出时应谨防摔
伤、扭伤。如不慎扭伤，在确
保未骨折的情况下，症状较
轻者在24小时内用冰袋、冷
毛巾等冰敷、冷敷患处，减少
活动。48小时后方可热敷患
处，还可根据具体情况使用
活血化瘀药物处理。若出现
外伤，大多数伤口应包扎后
立即到医院就诊，切勿自行
涂抹药膏等，若伤口大且出
血不止，应先止血，然后立刻
赶往医院。

如发生骨折，不要随便
活动伤处盲目复位，防止二
次损伤应就地取材用木棍、
木板固定，及时到医院治疗。
对于手术患者，尤其是双下
肢手外伤的患者，在进行完
手术后应坚持踝泵功能锻
炼，防止血栓的形成。

此外，当遇到身边的人

出现神志不清等紧急情况，
应及时拨打急救电话，并让
患者平躺，头偏向一侧，保持
呼吸道通畅，防止窒息，等待
救援；如果发现患者无呼吸
脉搏，要马上胸外按压，并保
持电话通畅，以便和医生及
时联系并接受医生的指导，
为抢救争取时间。

春节期间与宠物接触的
时间增多，加之亲友之间的
走访串门频繁，被宠物咬伤、
抓伤的机会也随之增多，如
不慎被猫、狗等哺乳动物抓
咬受伤，要立即用肥皂水冲
洗伤口15分钟以上，肥皂以
不含香精与色素的透明皂为
佳，冲洗后用碘伏消毒伤口，
及时到医院注射狂犬疫苗，
伤情严重者还应注射狂犬免
疫球蛋白。接种期间避免进
食辛辣、刺激的食物，避免剧
烈运动。

吃喝玩乐是很多人春
节期间的主旋律，而每年总
有些市民因健康意识不足，
生活方式不科学导致身体
不适到医院就诊。针对如何
过一个健康、快乐的春节，
济宁医学院附属医院心内
科、消化内科、儿科、急诊外
科等科室专家多角度开具
了“健康过年处方”，提醒市
民节日期间应保持良好生
活规律和稳定的情绪，合理
膳食，控制饮酒，慢病患者
按时吃药。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 唐首政
通讯员 张勇 高爽

过年期间我们的饮食
以及作息方面总会有些不
规律，饮食杂乱，大量烟酒
的摄入、暴饮暴食、熬夜休
息不足，春节正值冬春交
际，天气时暖时冷，血压波
动也比较大，都是会引发心
血管疾病的潜在因素，年长
者和体弱者应远离劳累、熬
夜等致病危险因素，预防心
血管疾病应注意控制自己
的情绪，不可过于劳累。尽
量食用低盐低脂低糖的食
物，注意保持生活规律，患
有高血压、冠心病、糖尿病
等慢性疾病的人，在医生的
指导下遵医服药。

需要注意的是，心梗趋
于年轻化，越是年轻的心肌
梗死患者，其心脏血管的供
血越畅通无阻，当心脏病发
作血管突发堵塞时，由于之
前没什么侧枝循环建立，这
种突发的大血管堵塞造成

的危害就越大，来势凶猛，
就更容易诱发室颤猝死。家
属应掌握自救措施，如若出
现症状可及时发现救治送
医，抓住“黄金抢救期”。

常见的急性高危胸痛
主要有冠心病心肌梗死、心
绞痛等缺血性胸痛、主动脉
夹层、急性肺栓塞等。如若
有冠心病、高血压史或有动
脉硬化因素的患者要格外
注意，一旦发病要及时跟医
生联系，寻求处理方式。如
若发生心梗，要控制好情
绪，不要活动，切勿一拖再
拖，要及时到医院就诊。长
期高血压史尤其是控制不
好的要小心主动脉夹层。长
期卧床、有血栓史、肢体被
限制活动的患者还要警惕
肺动脉栓塞，突发急性胸痛
先兆往往伴有胸部不适症
状，有症状一定勿忽视，及
时就医。

随着年关的临近，肥胖
儿童会面临更多美食的诱
惑，家长对孩子体重增加的
担忧和焦虑愈加强烈，现简
单介绍饮食和生活习惯管
理，让肥胖儿童和家长快快
乐乐过新年，吃好玩好，不长
肉。

一、饮食调整：这里介绍
一种交通灯饮食。交通灯饮
食把食物分为：绿色食物,不
予限制，保证供给；黄灯食
物，限制摄入量；红灯食物，
为高脂或单纯碳水化合物食
物，应予严格限制。绿灯区食
物蔬菜类：萝卜、土豆、绿豆
芽、竹笋、冬瓜、黄瓜、番茄、卷
心菜、胡萝卜、南瓜、芹菜、四
季豆等；豆制品：豆腐、豆浆
等；动物性食物：各类虾、贝、
各种鱼类；各种奶类：如牛
奶、酸奶等；水果类：如西瓜、
苹果、梨、桔子、草莓、桃子、橙

子、菠萝、葡萄等；其他:木耳、
海带等。黄灯区食物谷类及
其制品:如大米、面粉、馒头、
面包、咸饼干、面条等；豆类
及其制品:毛豆、黄豆等；动物
性食物:牛肉、兔肉、瘦猪肉、
鸡蛋等；水果类:香蕉、柿子
等。红灯区食物高糖类:各种
糖果、巧克力、糖水、甜饮料、
甜点心、各种冷饮、蜜饯等；
高脂肪类:油炸食品(包括炸
鸡、炸土豆条、油条等)、动物
油(如猪、牛、羊)、各种动物肥
肉、黄油、曲奇饼干；坚果类:
花生米、核桃、松子、瓜子、芝
麻、腰果等。

二、生活习惯调整：限制
看电视、玩电子游戏的时间，
鼓励运动。运动应以有氧运
动为主，如散步、游泳，骑车
和跳舞等。注重兴趣性，最好
家长共同参与，便于长期坚
持及亲子关系的培养。

急性胰腺炎是一种很典
型的“节日病”，患有胆石症、
高血脂、肥胖以及长期饮酒
等都是胰腺炎的高危人群，
长期的暴饮暴食及过多的脂
肪摄入会导致胰腺需要分泌
更多的消化酶进行消化，不
得不超负荷工作。

春节期间市民要关注身
体健康，保持健康、均衡饮食
和良好作息，切忌暴饮暴食
和大量饮酒，少吃油腻食物，
一些剩饭剩菜尤其是从冰箱
冷藏的饭菜需完全加热后再
食用，以免造成食物中毒。此
外，患有高血压、糖尿病、慢
性病、体质较差者应少喝或
不喝酒，如果在使用抗生素，
尤其是头孢类的抗生素，以
及备孕群体，更不要喝酒。

暴饮暴食易导致急性胃
肠炎、胰腺炎，加重胃病、糖
尿病等，在尽享节日欢乐时

光的同时，注意节制，保护好
自己的消化系统。阑尾炎、胃
炎、食物中毒、胰腺炎以及心
梗等都容易表现为上腹痛，
如若持续不能缓解，请务必
及时就诊，以免延误治疗的
最佳时机。

每年春节前后都是食
道异物意外伤害的高发期，
老年人则是因牙齿功能弱
化，当饮食过急或进食时精
神不集中，出现“囫囵吞枣”
的现象，易使枣核、鱼刺、鸡
骨等被吞入食道，此时切勿
强行就馒头下咽、喝醋或用
手指抠咽喉等土方法，以免
造成二次伤害，也不要抱有
让异物自行滑落的侥幸心
理，应立即就医，医生会根
据检查，确定是否有异物卡
住，并根据异物卡住的地方
采取不同的方法将异物取
出。

副院长、心内科主任、主任医师张金国

掌握胸痛先兆特征
心脏不舒服及时就医

儿四科主任、主任医师徐心坦

超重肥胖危害多
年关更要科学饮食

消化内科副主任医师司遂海

远离暴饮暴食
误吞异物莫用土方法

急诊外科主治医师王勇

外伤切勿乱涂药
宠物抓咬伤应及时处理
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