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每一次“吃撑”，多个器官都会受伤
春节聚餐切忌暴饮暴食、贪杯拼酒，防止“病从口入”

郭蕊 通讯员 龚彦胜 济南报道

岁月如诗，新篇又启。又一
年新春到来，红灯笼高高挂起，
年夜饭香气四溢，年味儿就是
亲友团聚和餐桌上一道道色香
味俱全的美味佳肴。每到这个
时候，很多人往往难以抵挡美
食的诱惑，一不小心就吃多了。
这种暴饮暴食的行为，无疑给
胃肠道增加了沉重负担，导致
各种消化道不适甚至疾病。因
此，如何在春节期间保持健康
饮食，成为每个人的必修课。

消化道问题频发
春节饮食需节制

据山东省妇幼保健院消化
内科主治医师郝娇荣介绍，春
节期间由于饮食不注意，消化
道问题频发。其中，因饮酒过量
导致的呕血和贲门黏膜撕裂，
也是不容忽视的身体隐患。

郝娇荣提醒，春节期间，亲
朋好友相聚，少不了酒水助兴。
然而，过量饮酒可能导致剧烈
呕吐，腹内压力骤然增高，从而
引发食管下段和胃贲门部的黏
膜撕裂出血。患者常表现为呕
血、黑便，出血量大时甚至会出

现休克，危及生命。
郝娇荣介绍，急性胰腺炎

也是春节期间常见的消化道疾
病之一。丰盛的肉食富含蛋白
和脂肪，如果不加节制地摄入，
很容易诱发胰腺炎。暴饮暴食、
高脂饮食和过量饮酒，是胰腺
炎的主要诱发因素。它们能够
激活胰液中的消化酶，引发胰
腺的自身消化和一系列炎症反
应。

重症胰腺炎病情凶险，死
亡率较高，尤其是孕妇、胆囊结
石患者、体型肥胖者、高脂血症
患者和老年人，更容易出现此
类问题。

此外，春节期间频繁的聚
餐和作息不规律，还容易导致
消化不良、腹泻和便秘等胃肠
功能紊乱症状。油腻、重口味的
食物以及大量饮酒，都会给消
化系统带来沉重负担。患者可
能会出现腹痛、腹胀、反酸、嗳
气、恶心呕吐、腹泻和便秘等各
种胃肠道症状，严重影响节日
的心情和身体健康。

那么，面对这些潜在的消化
道问题，我们应该如何应对呢？

郝娇荣建议，对于轻微的
消化不良症状，可以尝试通过
控制饮食和调整生活方式来缓
解。比如，减少油腻和重口味食

物的摄入，增加蔬菜水果的比
例，保持饮食清淡和均衡。

同时，保持良好的作息习
惯，避免熬夜和过度劳累。如果
症状持续不能缓解，可以在医
生指导下，口服助消化类药物。

对于腹部不适持续加重或
出现紧急情况，如消化道异物或
呕血，应及时到医院相关科室寻
求专业帮助，切不可盲目自行处
理，以免造成严重后果。

如有消化道异物和呕血等
紧急情况，需要及时进行内镜
或手术治疗，以避免病情恶化。

小酌怡情大饮伤身
春节团聚切忌贪杯

为了预防春节期间可能出
现的消化道问题，郝娇荣还提
出以下几点健康饮食建议：

一、规律饮食、均衡饮食。
春节期间，应尽量保持一日三
餐的定时定量，细嚼慢咽，避免
暴饮暴食。饮食应以清淡为主，
荤素搭配，多吃蔬菜水果，适当
多喝水。同时，进食时应避免嬉
笑大闹，以免食物误入气道或
卡在食管。

二、注意饮食卫生。春节期
间，由于聚餐频繁，食材的新鲜

度和处理过程尤为重要。应确
保食材新鲜，注意食物的保存
和处理方式，避免进食变质的
剩饭菜。此外，餐具的消毒和清
洁也不容忽视，以防止细菌病
毒传播。

三、适量饮酒。春节期间，
适量饮酒可以增添节日气氛，
但过量饮酒则会对身体造成损
害。应根据自身情况适量饮用，
避免空腹饮酒。有基础疾病的
人群更应注意饮酒量，不要为
了追求一时痛快而损害身体健
康。同时，服用头孢类、甲硝唑
类药物后应避免饮酒，以免发
生双硫仑样反应等严重后果。

四、适量运动、规律作息。
春节期间，虽然亲朋好友相聚
时间宝贵，但也不能忽视运动
和休息。保持适当运动，可以促
进胃肠蠕动、帮助消化、保持大
便通畅。同时，规律作息也有利
于保障胃肠功能，避免消化不
良等问题发生。

郝娇荣提醒，虽然春节期
间的美食诱惑难以抵挡，还是
要尽量做到饮食有节制，避免
暴饮暴食、贪杯拼酒等不良习
惯。只有保持健康的生活方式，
才能预防“病从口入”，过一个
健康的新春佳节。

“时间就是心肌，时间就是生命”
春节期间心脑血管疾病高发，切勿错过最佳救治时间

刘通 济南报道

进入腊月，年味与冬季的
寒意“并驾齐驱”，各医院心脑
血管疾病患者的数量也悄然发
生变化。记者走访山东大学齐鲁
医院急诊科了解到，元旦之后，由
于昼夜温差较大，急性心脑血管
疾病患者比例较之前明显上升。
山东大学齐鲁医院急诊科主任
李传保特别提醒大家，春节假期，
或有冷空气来袭，大家务必做好
保暖措施，低油低脂饮食，减少
饮酒，守护心脑血管健康。

心脑血管病因与症状多
血压太高太低都不好

心脑血管疾病包括心脏和
大脑血管系统中发生的多种疾
病，如冠心病、高血压、脑卒中
等，目前急性心脑血管病已经处
于全球各类疾病死因的前列。

“发病急，病情变化快，是
心脑血管疾病危险性升高的重
要原因。”李传保介绍，春节期
间，饮食不节制、寒冷导致血压
波动、血管收缩及代谢改变等
因素，都可能引发急性心脑血
管疾病，严重时危及生命。

谈及影响心脑血管的危险
因素，李传保表示：“脑血管疾病
方面，首先，务必要保证血压平
稳，避免血压大起大落。血压过
高，可能会诱发脑出血；血压太
低，则可能诱发脑梗。”其次，要
关注血脂问题。高血脂患者，往
往会合并颈动脉斑块导致颈动

脉狭窄，从而使脑供血不足，出
现头晕、晕厥、眼前发黑等症状。

年轻人也别掉以轻心
出现这些症状需警惕

在医院的临床诊治中，“三
高”(高血压、高血糖、高血脂)
人群与老年人，大多是心脑血
管疾病的高发人群。李传保建
议这两类群体，务必定期进行
查体复查，密切关注血压、血
糖、血脂的控制情况。医生会依
据检查结果，及时调整药物，以
确保各项指标稳定。

即便没有“三高”的人群或
年轻人，也不能掉以轻心，定期
体检同样必要。“化验单上胆固
醇处于正常范围，并不意味着
血脂水平就完全理想。我们应
时刻关注自身血脂、血糖状况，
防患于未然。”李传保提醒说。

除“三高”外，出现以下症状
时，同样要警惕心脑血管疾病。

一是心悸，即“心率异常”，
偶发的心悸，在短暂休息后可以
得到缓解；如果心悸频发，并且
伴随胸闷与气短等症状，可能是
心脑血管健康亮红灯的信号。

二是频繁且剧烈的头痛与
眩晕。当血管出现问题，如堵塞
或老化，可能导致血液供应不
足，不仅加剧头痛与眩晕，严重
时甚至引发晕厥。

三是睡眠中的流口水现
象。睡眠中不自觉地流口水，并
同时伴有言语不清或口眼歪
斜，这可能是脑梗的预警信号。

春节欢聚需有度
规律生活保健康

春节假期来临，大家走亲
访友，免不了聚餐饮酒。对此，
李传保主任提醒，春节阖家团
圆之时，美食美酒往往成为主

角，但高油高脂饮食与过量饮
酒却暗藏危机。

“暴饮暴食及大量饮酒，会
加重心脏负担，饱餐后全身血
流重新分布，胃肠道血流增加，
致使心脏负担加剧，大脑供血
相对减少，人们会感到困倦。长
期摄入高盐高脂食物，会使血
脂升高，提高胆固醇水平，这是
冠心病、心梗、脑梗等疾病的重
要危险因素，甚至可能诱发急
性胰腺炎。”因此，李主任倡议
大家，适量饮酒、清淡饮食，守
护心脑血管健康。

值得一提的是，为保障群
众身体健康，春节期间，山东大
学齐鲁医院针对心脑血管疾病
的救治工作，也做好了完善的
准备和响应机制。

“齐鲁医院急诊科设有胸
痛中心和卒中中心，并与院前
120紧密协作，保障救治的时效
性。”李传保补充说，以急性心
梗为例，如果采用灌注治疗，必
须在12小时内进行溶栓或介入
治疗。治疗时间越早，患者受益
越大，正所谓“时间就是心肌，
时间就是生命。”

对于急性脑梗，溶栓的最
佳时间在四个小时之内，三个
小时内进行溶栓效果更佳。

李传保特别提醒，倘若不
幸心脑血管疾病发作，患者家
人务必尽快将其送到正规医院
就医，绝不能错过最佳救治黄
金时间，否则患者可能会遗留
明显的神经后遗症，带来不必
要的负担。

感觉胸口压着大石头

剧烈胸痛呈阵发性，撕裂压榨样胸痛，往往是高危不稳定
型心绞痛，可能很快进展为心梗。

夜间胸痛

这类胸痛往往见于变异型心绞痛，发生在安静时或夜间。
如果痉挛超过30分钟，可能引发心梗，甚至猝死。

痛感越来越强烈

往往意味着心绞痛在向心梗转变，或是已梗死的心肌发
生了再次梗死。

没有原因的胸痛

这种情况更危险，常
因没有防备而造成猝死。

突然心慌憋闷

心肌缺血有时表现
为胸部疼痛，有时表现为
憋闷心慌，实际也是心梗，十分危险。

与劳累有关的其他部位疼痛

劳累是冠心病的重要诱因，诱发
的典型心绞痛和心梗部位常位于左
胸，在胸骨后或心前区，有时放射至
左肩及左臂内侧。

临床发现，50%~80%的人在急性心梗前1~2天或更久有预
警征兆，胸痛是重要表现之一，以下几种胸痛尤其凶险：

6种胸痛会“致命”
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