
1月25日，国家卫生健康委
员会就冬春季传染病防控和节
日期间常见病预防等有关情
况举行发布会。与会专家对
不同人群的节日健康风险进行
了提醒。

心血管疾病患者：注意
生活节制

国家心血管病中心、中国
医学科学院阜外医院心力衰竭
中心张健主任表示，春节期间，
生活有较大的改变，主要包括
几个方面的变化：第一，生活节
奏改变。虽然是在休息日，因
为要不停走亲访友，实际上生
活节奏变快了。第二，饮食方
式改变。平时比较清淡比较自
在的饮食方式完全发生改变，
大家会在这期间大鱼大肉，推
杯换盏。第三，生活模式改
变。在这期间经常要打牌、戏
耍，睡眠节奏发生了非常大的
改变。

另一方面，冬天比较寒冷，
会引起冠状动脉痉挛，很容易诱
发一些冠状动脉的病变，容易引

起非常重的心绞痛的发作，甚至
心肌梗死。因此出门的时候要
特别注意保暖。在聚餐的时候，
常常听到这么一句话，“反正过
节了，今天多喝几杯”，殊不知这
样的情况常常使有潜在心血管
病风险的病人因此而诱发比较
严重的后果，出现心绞痛、心肌
梗死。高血压的病人可能血压
剧烈升高甚至发生心梗、心衰、
主动脉夹层或脑出血。所以一
定要注意生活节制，不要暴饮暴
食、大吃大喝。

除此以外，春节期间还要特
别注意休息，不要到了亲戚家一
夜打牌、一夜聊天，这种休息方
式的改变，对心血管疾病患者来
说也是很危险的，也是导致出现
严重心血管事件的重要诱因。

老年患者：外出旅游药
物分开放

国家老年医学中心、北京医
院内分泌科郭立新主任表示，春
节期间是生活变化非常剧烈的
一个时期。老年人平常生活可
能比较稳定，春节期间可能生活

变得不太规律。老年人当中很
多慢性疾病高发， 2013年我国
成人的糖尿病患病率10.4%，但
是在老年人的糖尿病患病率可
以高达20%~40%。老年人的高
血压、血脂异常、冠心病，还有其
他的呼吸系统疾病和慢性肾脏
病，都与生活方式有密切相关的
关系。

以血糖为例，生活方式的方
方面面都影响着血糖，包括一个
情绪的变化都可能影响到血糖，
情绪的应激可以引起很多激素
的变化，现在睡眠时间明显减
少，部分性睡眠剥夺也有可能影
响到血压、血糖变化。

老年人还可能和子女一起
到异地度春节，这种情况要注
意规划好自己的旅途行程，做
到张弛有度。千万不要忘记携
带药品，包括降糖药、降压药
等。建议老年人外出旅行时药
物分开存放，万一哪一个行李
遗失可以保证短期内有药可
用，就近医疗机构获得后续治
疗。糖尿病的胰岛素不能托
运，就要随身携带，还要携带好
自己的血糖仪等等。

儿童：吞食异物分三种
情况

首都医科大学附属北京儿
童医院重症医学科副主任高恒
淼表示，儿童意外伤害是造成儿
童致残甚至死亡的重要原因。
过年时有些风险比平常更高。
比如异物的伤害，一般来说，咽
下去的东西，只要不是刀片、钉
子等尖锐的物品，通常没有什么
危险，随着大便就可以排出来，
所以这种情况不用特别紧张。

呛到气管的东西比较危
险。第一种情况是这个东西比
较小，一下进了气管，这时候孩
子在嘴里有东西的时候主要表
现为突然的呛咳，如果这个东
西稍微大点，可能同时会伴有
喘气费劲、呼吸困难，甚至面色
青紫，这种情况往往提示这个
东西进了气管了，这时候可能在
家处理不了，要尽快到医院由医
生处理。

另外一种情况是喉的异物，
比如吃葡萄、果冻的时候一下子
卡到喉，这时候孩子会突然窒

息，这种情况现场抢救非常重
要。出现这些情况一定要注意，
第一，突然孩子没有声了，看孩
子的眼神非常惊恐，有咳嗽动作
但是出不了声。第二，很快意识
丧失，昏迷，甚至心跳停止。这
种情况要看孩子的大小进行现
场救治，家长应该掌握救治方
法。

如果孩子很小，手能托得
动，急救步骤如下：

①找一个能坐稳的地方；
②一只手捏住孩子颧骨两

侧，手臂贴着孩子的前胸，另一
只手托住孩子后颈部，让其脸朝
下，趴在救护人膝盖上；

③在孩子背上拍1~5次，并
观察孩子是否将异物吐出。

如果大一点的孩子能清醒
站住，急救步骤如下：

①从后面抱住孩子，让他脸
朝前，身体紧紧贴住你；

②一个手握拳放到孩子的
心窝口下面，摸到胸部下面有骨
头这块正是胃的地方，另一个手
攥拳头用力猛压，靠胃部和肺部
的气体往上冲，把东西冲出来。

（央广网）

首都食品安全
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酒是常见的饮品，不论男性还是
女性都非常的喜欢它，人们喝酒的原
因有诸多，可能是个人爱好，可能是伤
心需要借酒消愁，也有可能是应酬的
需要，不管是哪一种原因使自身饮酒，
如果喝酒后吃以下几种食物，当心身
体越来越虚，导致多种疾病缠身。

汽水是任何年龄层都喜欢的饮
品，对于喜爱喝酒的人群，喜欢边喝
酒边喝汽水，这样就可以缓解嘴中的
苦味，其实这样的做法却会伤害自身
的肝脏。

其实酒中的酒精对肝脏的伤害
是极大的，不论是边喝酒边喝汽水还
是酒后喝汽水，对肝脏的健康都是不
利的，同时还会诱发急性胃炎，所以，
建议人们喝酒时及喝酒后最好不要
喝汽水。

腌制食品 腌制食品是诸多人
喜欢的，尤其是腌制的咸肉、鸡翅、
猪蹄等，多数男性喜欢一边吃腌制
的食物一边喝酒，这样的饮食当时
会提升自身食用食物的口感，其实
这种饮食方式对自身的健康是非常
不利的。

喝一口酒，吃一口肉，这看起来
是非常不错的饮食搭配，其实却暗藏
杀机，因为腌制的食品中含有较多的
亚硝胺，这种物质会被酒精溶解，从
而增加人体患食管癌、胃癌等几率。
所以，为了自身的健康，建议人们不
要边喝酒边吃腌制食物。

咖啡 有些人在饮酒后有喝咖
啡的习惯，其实这对自身的健康是不
利的，因为这易加快酒精在全身散
发，导致大量二氧化碳的产生，使人

体的胃、肠、肝、肾有不同程度的伤
害，另外还会伤害人体心脑血管，对
年龄较大的人群是非常不利的。

烧烤 喝酒吃烧烤对于多数人
来说是非常惬意的一件事情，尤其是
边喝酒边吃烤肉串。其实，这样的饮
食方式对自身的健康是非常不利
的。因为经过烧烤的食物，其脂肪及
蛋白质在不断损失之外，还会产生对
人体有害的致癌物质，这些物质会伤
害人体的消化道粘膜。

胡萝卜 常吃胡萝卜对人体的
益处诸多，不但具有明目的作用，而
且对身体也有诸多保健功效，但如果
酒后食用胡萝卜，对人体健康却有较
大的伤害。因为胡萝卜素与酒精在
肝脏酶的作用下，会生成有毒物质，
危害健康。 （光明网）

□ 闫青

水不仅是人体必需六大营养素
之一，而且是最廉价、安全、有效的保
健品，对人体健康十分重要。现代人
大多数都知道喝水的益处，但往往只
养成了白天喝水而忽视了夜间喝水
的习惯，特别是患心脑血管疾病的老
年人。

据统计，脑中风绝大部分是清晨
起床时被发现的，医学专家指出，可
能是夜间缺乏喝水所致。体内缺水
会使血液黏稠度增加，血液过度黏

稠、浓缩，容易导致血栓形成，诱发心
脑血管疾病的发生。有些老年人夜
间睡了一觉醒来时，感到口干舌燥，
也是由于夜间未及时补充水分，致使
血液黏稠而引起的。

很多老年人因害怕夜尿，养成了
睡前不喝水的习惯。其实，老年人膀
胱萎缩，容量减少，不喝水照样要起
床排尿。而且老年人由于肾功能减
退，夜间尿量增多，导致体内缺水，血
液黏稠，容易引起心脑血管病。因而
老年人尤其有心脑血管病的人，夜间
增加一次喝水很重要。但对患有心

衰和心功能不全的患者，睡前不宜大
量喝水，否则，会增加心脏负担。

由于老年人口渴中枢对缺水的
反应不灵敏，所以，老年人应做到“不
渴时也常喝水”的习惯。除了白天主
动喝水外，夜间也应喝上一杯水，使
血液稀释，降低血液黏度，减少脑中
风的发病率。

俗话说“水灵即心灵”，水本身对
人体有安神.镇静作用。老年人睡前
喝适宜的水，不仅可帮助很快安神入
睡，还可远离脑中风。（作者系武汉市
普爱医院神经内科医师）

咳咳咳!最近咳嗽有点多，广东
省第二人民医院传统医学门诊特聘
专家姬长锁表示，时令性咳嗽患者
最典型的表现是只咳嗽不发烧或低
烧，喉咙里有痰难咳出，以致缠绵不
断地咳嗽。时令性咳嗽转为慢性迁
延性咳嗽的概率，较以往有明显升
高，所以一旦早期出现咳嗽症状，应
及早控制。

姬长锁表示，一般来说通过3次
针灸埋线，再加数剂中药内服调理
便可，很多患者在接受首次治疗后
可感觉病情明显减轻。“时令性咳嗽
不难治疗，应更重视预防，造成咳嗽
的病因复杂，原因在于缺乏针对性
预防措施。”

广东省中医院肝病科主任池晓
玲建议，萝卜妙用治咳嗽。

萝卜生姜茶：生姜10克，萝卜
250克，切片煎水当茶饮，宜少量热
饮频服。可疏风散寒，祛痰止咳，尤
其适合治风寒咳嗽。

萝卜炖雪梨：将白萝卜1个切
片，雪梨1个切块，白胡椒7粒，蜂蜜
50克，一同放入碗内，隔水蒸熟，也
适宜风寒型咳嗽者食用。

萝卜杏仁茶：白萝卜100克，切
片，杏仁6～9克，同生姜3片，同入
锅，加适量清水，大火煮沸后，小火
煎30分钟，当茶水喝，具有疏风止咳
的功效，适宜伤风咳嗽之人。

萝卜荸荠饮：鲜萝卜与荸荠各
500克，洗净后一并榨汁服用，适宜

风热或肺热咳嗽者食用。
萝卜饴糖饮：白萝卜汁100克，饴糖30克，搅

匀后蒸熟，分2次服食，连吃3～5天，具有很好的
润肺止咳效果，适用于燥咳无痰或少痰之人。

萝卜胡辣汤：取白萝卜1个，白胡椒5粒，生
姜4片，陈皮1片。加清水500毫升，煎煮30分钟
后，去渣留液，再加入水250毫升煎煮15分钟，摇
均后分别装在两个碗中，备用。适用于痰多以及
痰黏难以咳出者。 （健康时报）
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哪些可口的下酒菜危害健康？

夜间喝杯水远离脑中风


