
★春节把家还，春运又来到 ;运输正繁忙，安全
最重要 ;祝福来送上 ，问候不能少 ;出门行在外 ，行
李要看好 ;车上有礼貌，拥挤莫急躁。 春节回家，一
路顺风。

★又是一年春节到，燃放爆竹和花炮，辞去旧
岁好运到，穿上新衣戴新帽，见面互道新年好，拜年
莫忘送红包，吃了年糕步步高，圆圆的饺子赛元宝。
春节吉祥!

★感动你，是我最向往的事 ;快乐你，是我最高
兴的事;祝福你，是我正在做的事：祝福人生旅途中
万事都如意，开心有情趣，神采总奕奕。

★春有绿芽，秋有菊花。 夏有白荷，冬有雪落。
年复一年，日复一日，心情好便是你的财富。 又要过
年了，祝你开心快乐!

★好运为你铺天盖地， 健康陪你花天酒地，成
功伴你惊天动地，平安随你上天入地，幸福替你开
天辟地，祝福愿你欢天喜地。

★曾经有缘相聚，而今天各一方。 忆当年岁月，
怀想万千。 在故乡，望远方，兄弟别忘添衣裳。 身体
康，阖家欢，幸福如影一年年!

★鉴于你去年的良好表现，新年将至，财运将
一如既往地眷顾你， 好运将源源不断地流向你，幸
运将频繁地降临你，如将此短信转发给好友，幸福
将永远跟随你!

★幸福是没有声音的，是一抹微笑，是一丝惦
念，是一声问候，是一种牵挂，是窜入你心房的几句
知心话：愿你快乐!

★火车提速了，飞机打折了，高速铺多了，互联
网普及了，因此距离不是困难，分别不是问题，友情
永远都有，关怀随时都在!

★道路有时虽然曲折，但毕竟是越走越宽;事业
有时虽然会受挫折，但毕竟是越干越甜;祝福也许短
暂，但毕竟带来我最美的心愿!

★春节是光芒的，普照你人生的每一步前程;元
宵是融洽的，温暖你人生的每一段旅程;我的祝福是
绵长的，陪伴你人生的每一个瞬间!

★健康是幸福的基础， 平安是快乐的前提，奋
斗是成功的奠基，锻炼是强壮的目的，愿你运动多
多强身体，平安快乐永甜蜜!

★祝你新年快乐，事业顺心顺意，工作顺顺利
利，爱情甜甜蜜蜜! 身体有用不完的力气，滚滚财源
广进!身体倍儿棒，吃饭倍儿香，牙好胃口就好，事事
开心，事事顺利!

保护好消化道的“第一关口”
春节期间， 亲朋好友

一聚会， 总喜欢边吃边喝
拉家常，大块吃肉、大口喝
酒，聊着聊着，不知不觉越
吃越多。吃完后，肠胃不适
还是其次， 关键是胆结石
也会跟着找上门。

“胆囊结石是一颗‘定
时炸弹’，暴饮暴食可能会
引爆。”患有胆结石的病人
大吃大喝以后严重的甚至
会引发严重的并发症，比
如胰腺炎、胆管炎等等，甚
至可能危及生命。

节日期间 ，边坐着边
吃各类零食，这也容易引
发胆结石。 因为人呈一种
蜷曲体位时，腹腔内压增
大，胃肠道蠕动受限，不利于
食物的消化吸收和胆汁排
泄， 久坐妨碍胆汁酸的重吸
收， 致胆汁中胆固醇与胆汁
酸比例失调， 胆固醇易沉积
下来。暴饮暴食的人，胆汁容
易变得浓稠、容易结晶，也就
易引发胆囊炎、胆结石。

节日期间 ，如果过量进
食肥肉 、油炸食品 、动物内

脏等 ，都可能引发胆囊炎 、
胆结石的急性发作 。 通常
急性胆囊炎患者多在进食
油腻食物后发病 ， 主要表
现 为 右 上 腹 持 续 性 疼 痛 、
阵发性加剧 ， 可向右肩背
放射 ； 常伴发热 、 恶心呕
吐 。

因此 ，长假期间 ，高脂 、
高蛋白的食物是胆囊结石患

者的大敌。 人们最好要规律
饮食，少吃多餐，少吃油腻的
食物， 更不能睡懒觉不吃早
餐， 因为不吃早餐会影响胆
囊的收缩， 容易引起胆固醇
沉积，逐渐形成结石。富含维
生素 A 和维生素 C 的蔬菜
和水果、 鱼类及海产类食物
则有助于清胆利湿、 溶解结
石，应该多吃。

暴饮暴食当心引爆体内“定时炸弹”
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导读：
春节作为中国最

隆重的传统节日，是合
家欢聚的好日子。 马年
春节即将到来，吃吃喝
喝、 熬夜打牌在所难
免， 也是疾病高发期：
饮食过于油腻，会引起
内分泌疾病； 气温偏
低，会诱发老年人心脑
血管病；醉酒，会造成
外伤或酒精中毒……
热闹过节的同时，本刊
提醒你： 年轻不养生，
老了养医生。

为您送上健康和祝福
过 了年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年年

病症一：脑血管疾病
发病原因分析：老年人在节假日因过度操劳，情绪

波动引发脑血管疾病；此外，节日无节制打牌也易诱发
脑溢血。 其发病症状为头疼加剧、流口水；有时半边脸
发麻。

急救要领：遇到这种情况，家人可解开病人衣领，
立刻服药。同时不要盲目移动病人，不能让病人头位过
高，最好平卧，头偏向一侧，用冰袋或冷水毛巾，敷在病
人额头上，以减少病人出血和降低颅内压，并立即送往
医院。

病症二：心脏病
发病原因分析：节假日熬夜玩乐、吸烟、饮酒过量，

可使心脏负担加大，发生阵发性心动过速。此外过度兴
奋、激动都会导致心率加快，诱发心律紊乱、心绞痛和
心肌梗塞，甚至造成猝死。

急救要领：发病时会血压偏低，嘴唇发紫。 此时先
不要轻易搬动病人，也不要摇晃病人，如有心脏病史要
马上服药、送医院，同时可视情况给病人胸部按压。

病症三：急性胰腺炎
发病原因分析：节日期间，暴饮暴食是急性胰腺炎

的主要原因。 过量高蛋白、高脂肪食物和饮酒，会引起
胰腺水肿，发生急性胰腺炎。 由于发病位置不确定，病
人一般在餐后 1 至 2 小时内， 出现剧烈而又持续的腹
痛，并向左腰背部放射，伴有恶心、呕吐等。

急救要领：急性胰腺炎发作时，应该完全禁食，并
急送医院。

病症四：酒精中毒
发病原因分析： 节假日亲友相聚而不加节制地饮

酒易引起酒精中毒。 酒精中毒表现除恶心、呕吐外，患
者表现出话多且言语不清、动作笨拙，进入昏睡期。 表
现为颜面苍白、口唇微紫、体温下降。

急救要领：饮酒过量，导致狂躁症状，千万不能使用
镇静剂，也不要用手指刺激咽部催吐，因为这样会使腹内
压增高，导致肠内溶物逆流而引起急性胰腺炎。

病症五：异物卡住嗓子
发病原因分析：节日期间孩子在跳、跑、嬉笑时吃

零食更容易呛入气管。成年人边吃边聊易被鱼刺、细骨
头卡住。

急救要领：一旦发生孩子异物呛入气管，首先让孩
子不要哭闹， 然后把孩子头朝下横抱， 让上身低于臀
部，再在背部用力拍击，帮助孩子把异物咳出。 如异物
仍不能吐出，应速送医院。 如果被鱼刺、鸡骨卡住食管，
应立即停止进食，异物卡在显眼处，可用镊子取出，如
位置较深，应立即到医院处置。

病症六：糖尿病
发病原因分析：节日期间，高脂肪食物吃得较多，

有糖尿病史的患者血糖很容易升高。 一些患者没按时
服药，漏服多了就会恶心、呕吐等。

急救要领：节假日控制进食和饮酒。 另外，千万不
要因节日期间饮食无度、 饮酒增加而擅自改变药物的
服用量，药量不当很容易引起低血糖。

怎样健康过“酒关”

春节祝福语

度假勿忘健康 节日病要提防

春节期间，聚会难免，喝点酒更
是人之常情。 但是，怎样喝能够既尽
兴又不伤身？ 本刊教你如何健康过
“酒”关。

饭局中，这样喝酒不易醉
1.不要空腹饮酒 ，因为空腹时

酒精吸收快，人容易喝醉；而且空腹
喝酒对胃肠道伤害大， 容易引起胃
出血、胃溃疡，最好的预防方法就是
在喝酒之前，先吃食用油质食物，如
肥肉、蹄膀等，或饮用牛奶利用食物
中脂肪不易消化的特性来保护胃
部，以防止酒精渗透胃壁。 不要空腹

饮酒，这是饮酒不醉的主要诀窍。 因
为这样可使乙醇在体内吸收时间延
长。

2.看见鸡蛋、皮蛋等菜端上来，
赶紧吃。 即使遭了大罪的胃可能因
为油脂而蒙上薄薄的一层保护膜，
防止酒精渗透胃壁。 又宜多以豆腐
类菜肴作下酒菜。 因为豆腐中的半
胱氨酸是一种主要的氨基酸， 它能
解乙醛毒，食后能使之迅速排出。 或
者，要一杯豆奶垫垫肚皮也好。

3. 不要和碳酸饮料如可乐、汽
水等一起喝， 这类饮料中的成分能

加快身体吸收酒精。
4.食饮结合。 饮酒时，吃什么东

西最不易醉的以吃猪肝最好。 这不
仅是因为其营养丰富， 而且因为猪
肝可提高机体对乙醇的解毒能力，
常饮酒的人会造成体内维生素 B 的
丢失， 而猪肝又是维生素 B 最丰富
的食物， 故吃煮猪肝或炒猪肝是很
理想的伴酒菜。

5.喝多了的较好办法就是中途
去扣喉， 偷偷去洗手间吐。 吐不出
来， 用手伸到喉咙抠， 死抠也要吐
哦。 吐了以后用冷水洗个脸就好了。
每次这样几乎可以御敌于国门之
外，然后又重新开始斗酒。

6.至于在饮酒之后 ，能够尽量
的饮用热汤， 尤其是用姜丝炖的鱼
汤，特别具有解酒效果。 上葱、和浇
上酸牛奶以及酸奶油的醋鱼做下酒
菜，多多益善。

7. 由于酒精对肝脏的伤害较
大，喝酒的时候应该多吃绿叶蔬菜，
其中的抗氧化剂和维生素可保护肝

脏。 还可以吃一些豆制品，其中的卵
磷脂有保护肝脏的作用。

8. 民间流行喝浓茶解酒的说
法没有什么科学根据，茶叶中的茶
多酚有一定的保肝作用，但浓茶中
的茶碱可使血管收缩， 血压上升，
反而会加剧头疼，因此酒醉后可以
喝点淡茶，最好不要喝浓茶。 如果
有人身不由己喝得太多，可以事后
吃一些水果， 或者喝一些果汁，因
为水果和果汁中的酸性成分可以
中和酒精 。 很多人酒后往往不吃
饭 ，这样危害更大 ，应吃一些容易
消化的食物，比如来一碗面条就非
常好。

9.宜慢不宜快。 饮酒后五分钟
乙醇就可进入血液 ，30—120 分钟
时血中乙醇浓度可达到顶峰 。 饮
酒 快 则 血 中 乙 醇 浓 度 升 高 得 也
快，很快就会出现醉酒状态。 若慢
慢饮入 ， 体内可有充分的时间把
乙醇分解掉 ，乙醇的产生量就少 ，
不易喝醉。

10.甜点加水果。 饮酒后立即吃
些甜点心和水果可以保持不醉状
态。 俗话说“酒后吃甜柿子，酒味会
消失”，这话不错。 甜柿子之类的水
果含有大量的果糖， 可以使乙醇氧
化，使乙醇加快分解代谢掉，甜点心
也有大体相仿的效果。

简单易操作的解酒偏方
1、用藿香正气水
藿香正气水是家庭的常用药 ，

适用于胃肠型感冒。
近年来， 中医在临床应用中发

现，藿香正气水还有其他用途。 比如
解酒，人在醉酒后往往嗜睡、呕吐、
头昏。 及时喝一支藿香正气水，可以
醒酒，让醉酒者舒服。 此外，用药棉
蘸取少量敷于肚脐内， 对晕车晕船
也有预防作用。

2、吃水果
如果有人身不由己喝得太多 ，

可以事后吃一些水果， 或者喝一些
果汁， 因为水果和果汁中的酸性成
分可以中和酒精。

又近一年春节， 这是中国最富有特色
的传统节日，春节假期，最免不了的就是亲
朋好友聚集在一起吃吃喝喝。 而作为消化
道“第一关口”的食道，往往很“受伤”。据专
家介绍，在食道疾病中，最常见的就是食道
炎和食道内异物。

随着人民生活水平的提高， 人们的饮
食结构发生了很大的改变， 不再愁无米下
炊，反而因为长期饮烈性酒、嗜好吸烟 ，食
物过硬 、过热 、进食过快等一系列不良的
饮食习惯 ， 以及因肥胖
等众多原因使胃酸返流
至 食 道 的 发 生 率 增 加 ，
使得食管方面疾病发生
率不断上升 。 要想食道
健康 ， 就必须好好呵护
它 。 专家告诉大家几个
要点 ：一 、对于坚果类的
食物 ，一定要充分咀嚼 ，
咬 碎 磨 细 了 才 吞 咽 ，尽
量不要吞食如虾壳等锋
利食物 ；二 、不要吃过烫
的食物 ，冬日里 ，大家最
喜欢火锅 、 麻辣烫这类
食物 ， 但是一定要考虑
食 道 对 高 温 的 耐 受 度 ，
不少人觉得自己的牙齿
经 受 得 住 一 些 极 限 温

度 ，就吞下那些食物 ，须知食道更脆弱 ，
实在是 “伤不起 ”；三 、小酒怡情 ，喝多了
就伤身了 ，尤其是高度白酒 ，喝多了呛得
慌 ，实际上就是在伤害食道了 。 喝酒 ，尽
量少饮一些 ，度数再低一些 ；四 、暴饮暴
食，也同样会伤害到食道。 那是因为吃得
过饱 ，会使得胃液胃酸返流 ，食道可是不
能耐受酸性胃液的 ，久而久之 ，就会产生
胸骨后烧灼感 ，吞咽时疼痛感或梗阻感 。
严重时，会发生吞咽困难。


