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过过过节节节别别别让让让这这这些些些毛毛毛病病病找找找上上上身身身
专刊记者 王伟 通讯员 王婧

◎专家档案◎

宋新娜，烟台毓璜顶医院
营养科主任，主治医师。擅长
对各类人群进行营养评价、营
养诊断，以及从口服饮食到肠
内营养 (管饲营养 )、肠外营养
(静脉营养 )在内的全方位的营
养治疗。适宜治疗的疾病：营
养缺乏病、肥胖、厌食症、妊娠
糖尿病、便秘、腹泻、炎性肠道
疾病、高脂血症、冠心病、肝功
能不全等。

坐诊时间：每周三上午

◎专家档案◎

黄留业，1964年12月生，学
士学位。现为烟台毓璜顶医院消
化内科主任、主任医师、教授，青
岛大学硕士生导师。兼任山东省
青年医务工作者协会第二届理
事会理事、山东省肝病学会委
员、烟台市消化内镜学会主任委
员等。

近六年来连续获烟台市卫
生局三等功奖，被共青团烟台市
委、烟台市青年联合会授予“烟
台十大杰出青年”称号，被烟台
市委、市政府授予“烟台市专业
技术拔尖人才”及“烟台市优秀
人才”，被烟台市总工会授予“五
一劳动奖章”，被共青团山东省
委、山东省卫生厅授予“山东省
卫生系统青年岗位能手”。

从事消化内镜工作二十
二年来，成功开展新技术、新
项目50余项，十余项填补省内
空白，达国内领先水平。发表
国 家 级 、省 级 学 术 论 文 5 0 余
篇。主编大型专著3部，参编专
著一部。获国家实用新型专利
2项，并在国内广泛推广应用。
主持科研课题研究 7项，其成
果均达国内领先或国际先进
水平，其中 5项已获省市级科
技进步奖。

春节是个美食大餐的
季节，也是营养问题最易
被忽视的季节。营养专家
认为春节饮食最重要的是
搭配合理。

碱搭酸

健康的人体必须保持
微碱性状态，以PH值在7 . 3

左右为宜。如果人体血液呈
酸性，血黏度和胆固醇都比
较高，人就容易疲劳，同时
人体的抵抗力也会下降。而
荤菜几乎都是酸性食品(奶
类、血品例外 )，富含蛋白
质、碳水化合物、脂肪等，节
日饮食切莫餐餐都只吃大
鱼大肉，要有碱性食物搭配
着吃，以求人体的酸碱平
衡。含碱量最高的要数海
带，其次是青菜、莴笋、生
菜、芹菜、香菇、胡萝卜、萝
卜等等。

钾排钠

我国居民的食盐摄入
量原本就偏高，是世界卫生
组织建议量的2倍以上。节
日期间副食吃多了，食盐的
摄入量更多，然后血液中的
钠含量就会更高，这不利于
人体保持正常的血压。而钾
是钠的克星，它能排出人体
内多余的钠。含钾较丰富的
蔬菜有紫菜、海带、香菇、芦
笋、豌豆苗、莴笋、芹菜等
等。

“多渣”掺“少渣”

荤菜不含膳食纤维，
而畜禽水产等也都是精细
的“少渣食品”，吃多了会
造成便秘，粪便等毒废物
在肠道内滞留的时间过
长，会增加肠黏膜对毒素
的吸收，这样就容易诱发
结肠癌。而粗纤维食物则
属于“多渣食品”，多吃这
类 食 物 能 消 除“ 少 渣 食
品”对人体造成的危害。

含粗纤维较多的食物主要
有 小 米 、玉 米 、麦 片 、花
生、水果、卷心菜、萝卜等
等。

春节即将来临，亲朋好
友相聚，难免要吃一些大鱼
大肉高蛋白高脂肪食物，不
少人每逢佳节就会患肠胃
消化不良症。因此，在节日
期间，无论外出吃饭还是在
家里聚餐都要注意食物的
合理搭配，既要吃得好，还
要符合人体健康的需要，这
样才能过一个快乐又健康
的春节。

春节饮食最佳营养搭配

格相关链接

注意：急性胰腺炎及肠胃病会增多

节日期间除了要饮食规
律，营养均衡，作息也要规
律。黄留业提醒市民，还要防
止异物卡住喉咙。大家在聚
会期间在一起有说有笑的，
有的人光顾着说话有些食物
没经过好好咀嚼，一不留神
把骨头或鱼刺咽下去了，卡
在喉咙里，每年春节期间都
有来医院取异物的。

关于春节期间应该如
何健康饮食，记者又采访了
烟台毓璜顶医院营养科主
任宋新娜。宋新娜提醒市
民：春节期间保证不吃坏肚
子的最好的预防方法就是
节制饮食、均衡搭配。具体
的做法是：粮食作为主食不
能忘，粗细搭配更有益；多
吃蔬菜水果，做到餐餐有蔬

菜，天天吃水果；适量的鱼
肉荤腥，几口肉、几口豆腐、
几口海鲜就能满足身体需
要；饮食清淡少油腻，少吃
煎炸食物；限量饮酒，饮酒
伤肝又伤身，过量伤己又害
人；注意食品卫生，饭菜现
做现吃。切忌暴饮暴食，宁
可少吃一口，不让胃肠难
受。

提醒：别让鱼刺卡喉 避免暴饮暴食

1月 1 5日，记者在烟台
毓璜顶医院采访了消化内
科主任黄留业。据黄留业
介绍，春节期间急性胰腺
炎和胃肠道疾病比平时明
显增多，急性胰腺炎在节
日期间比较常见。黄留业
解释说，急性胰腺炎是一
种由于胰管阻塞、胰管内
压突然增高及胰腺血液供
应不足等原因导致的急性
炎症。暴饮暴食和大量饮
酒是引起急性胰腺炎的主
要原因之一。对于高血压、
高血脂或高血糖病人，若
不注意饮食和饮酒的量和
度，患急性胰腺炎的可能
性就增大。

当被记者问及急性胰

腺 炎 的 主 要 症 状 有 哪 些
时，黄留业回答说，主要症
状有中上腹或左上腹剧烈
疼痛，刀割般绞痛，伴有恶
心和中度发热。部分患者
症状不典型，急性期化验
难以发现异常。暴饮暴食
或 酗 酒 后 的 当 晚 或 第 二
天，如果上腹部突然出现
剧烈疼痛，或左侧腰背部
疼痛难忍、恶心呕吐，且吐
后疼痛无法缓解，同时伴
有明显腹胀等症状时就要
警惕急性胰腺炎。严重者
的腹部还会出现淤斑或血
压突然下降、皮肤湿冷、手
足冰凉等表现，应引起高
度重视并及时送往医院救
治。

黄留业告诉记者：春
节 期 间 医 院 接 诊 的 患 者
中 除 了 急 性 胰 腺 炎 比 较
常见外，消化不良和腹泻
等 胃 肠 疾 病 也 占 了 很 大
比例，如：急性胃扩张、胃
肠道功能紊乱、消化道溃
疡 、消 化 道 出 血 等 。这 是
因 为 假 期 里 亲 朋 好 友 聚
会 增 多 ，而 海 鲜 、肉 类 等
高脂肪、高蛋白的食物都
是春节餐桌的主要菜肴，
加上饮酒，或冷热食物混
杂 ，都 会 造 成 胃 肠 负 担 ，
让 人 出 现 腹 痛 、反 酸 、腹
胀、腹泻等症状。此外，作
息 不 规 律 也 是 导 致 肠 胃
等 消 化 系 统 频 频 出 问 题
的重要原因。

格健康速览

过节有“八忌”

吃年夜饭、看春晚、除夕守
岁……春节马上到了，老人、孩
子都有一套自己的过年计划，假
期健康有“八忌”，在这里给您提
个醒儿。

肝病患者忌“酒”

肝病患者饮酒，会直接伤
害肝细胞，甚至会使肝细胞变
性或坏死，导致病情进一步恶
化。

胆病患者忌“油”

节日期间食物油腻，胆病
患者如果大量进食荤腻食品，
会加重胆囊的负担，诱发急性
胆囊炎。因此，有胆病的患者
要忌食油腻食品。

感冒患者忌“聚”

春节期间天气寒冷，人们
容易伤风感冒，如走亲访友聚
在一起，极易造成疾病的交叉
感染和流行。因此，感冒患者
不宜外出，最好在家中调养，
这样既有利于病情恢复，又能
避免将病传染给他人。

胰腺病患者忌“饱”

节 日 期 间 ，美 味 佳 肴 丰
富，如过量进食会刺激胰腺大
量分泌胰液，造成胰管压力增
高，致使胰管破裂，诱发急性
胰腺炎。

糖尿病患者忌“甜”

节日期间，糖尿病患者应忌
“甜”食，否则会使人体内负担加
重，甚至可能危及生命。

脉管炎患者忌“烟”

节日期间，常有亲朋好友
来家“拜年”，脉管炎患者为了
招待客人而陪着频频吸烟，这
样会使血小板聚集性增加，并
能抵制纤维蛋白溶解，使血液
处于高凝状态，从而使病症加
剧。

消化性溃疡患者忌“熬”

我国民间有除夕“守岁”
的习惯，胃及十二指肠溃疡患
者如果也同家人一起熬夜，或
通宵看电视，使身体过于疲劳
或睡眠不足，极易引起疾病发
作或病情加重。

慢性呼吸道疾病患者忌“凉”

春节期间，气温较低，因此
支气管炎、肺气肿等呼吸道疾病
患者应注意防寒保暖，避免受
凉，以防旧病复发。
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节日期间家宴聚餐自然少不了，山珍海味，觥筹交错，再加上作

息不规律，容易造成胃肠胀气、消化不良、腹泻、反酸水等，甚至还会

出现急性胰腺炎等等。
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