
本报记者 张頔

急性胃肠炎最怕脱水

主要症状：恶心、呕吐、腹痛、腹
泻、发热等，严重者还可出现脱水、休
克。一般来说，急性胃肠炎病人多是
恶心、呕吐在先，接着出现腹泻，腹泻
每日从3-5次甚至达数十次。

应对措施：一旦出现上述现象，
应尽量卧床休息，同时口服葡萄糖电
解质液或是冲兑糖盐水以防止脱水。
对严重病例，尤其是幼儿及体弱者应
及时输液或口服补液，以纠正水、电
解质紊乱及酸碱平衡失调。如果呕吐
持续或是腹泻严重，则需马上到医院
就诊，进行相关检查并静脉输液。

酒精中毒不要催吐

主要症状：酒精中毒者除了有呕
吐现象外，在神经兴奋期时还会有话
多、言语不清、动作笨拙等表现。当中毒
者进入昏睡期后，一般表现为颜面苍
白、口唇微紫、皮肤湿冷、体温下降、瞳
孔散大、脉搏快、呼吸缓慢有鼾声。

应对措施：如果有人因饮酒过量
出现狂躁症状，也千万不能使用镇静
剂，更不要用手指刺激咽部来催吐，

因为这样会使腹
内压增高，导致
十二指肠内容物
逆流，从而引发
急性胰腺炎。

轻 度 醉 酒
者，可让其静卧，
最好是侧卧，以
防吸入性肺炎，
注意保暖，并给

予浓茶或咖啡。治疗可用柑桔皮适
量，焙干，研成细末，加入食盐少许，
温开水送服，或绿豆50-100克，熬汤饮
服。重度酒精中毒者，应用筷子或勺
把压舌根部，迅速催吐，然后用1%碳
酸氢钠(小苏打)溶液洗胃。若中毒者
昏迷不醒，应立即送医院救治。

过度应酬诱发消化道出血

如果饮食上再不加节制，吃得过
饱，鱼虾等高蛋白食物摄入过多，或
是饮酒过量，就极易发生消化道出
血。

此外，如果病人此时恰恰又得了
感冒，服用一些解热镇痛药破坏了胃
黏膜，病情就将更加严重。对于慢性
肝病患者来说，过度应酬可导致身心
疲惫、饮食不当，由此引发肝衰、肝坏
死，以及死亡率极高的食管胃底静脉
曲张破裂大出血情况的几率很高。

主要症状：如果呕吐出咖啡色的
食物或是排出黑色大便，就可能是胃
出血的表现。

应对措施：上消化道出血十分危
险，应马上到医院就诊。

胰腺胆囊都怕食物油腻

主要症状：急性胰腺炎表现为餐
后一至两小时内出现上腹或左上腹
痛，并向左腰背部放射，同时有发热、
恶心、呕吐，并有脉搏细速，血压下降
等休克症状。急性胆囊炎表现为右上
腹疼痛，并向右腰背部放射，同时还
可伴有发热、呕吐等症状。

应对措施：由于急性胰腺炎、胆
囊炎发病急，病情凶险，严重时可造
成死亡，所以出现上述症状后需及时
到医院求治。

油炸烟熏食品少吃为妙

去酒店吃饭时，很多人愿点一些家
里不常吃的菜品，比如各种食用菌及反
季的昂贵食品。然而这些菜很多是用罐
头食品制作而成的，由于含有防腐剂，
多吃有害健康。

除此之外，油炸食品在制作过程
中，出于节约成本，油可能会被重复使
用，导致油中所含的致癌物丙烯酰胺量
增加；而熏鱼熏肉等熏制食品，尤其是
烟熏食品，在熏制过程中会产生一类致
癌物质二恶英，这类食品也是少吃为
妙。

爱吃火锅的市民也不少，不管是在
家吃还是在外面吃，涮羊肉等肉类食品
时，火锅表面会浮出一层沫，这层沫一
定要及时舀出，尤其是那种发黄发黑的
沫，因为其中多含有激素。此外，一定不
要喝涮完的火锅汤料，不管尝起来多么
鲜美，汤料里已涮过了很多食物，有害
物都留在了汤里。

一次性餐具最好烫后再用

很多人外出就餐，宁愿选择一次性
筷子，也不愿使用饭店里提供的普通筷
子，觉得普通筷子可能消毒不彻底。然
而，目前我国对筷子还没有安全标准，
一次性筷子制作过程中为了让筷子看
起来更白更干净，往往会在药水里浸
泡，同时还用石蜡抛光。因此，又白又光
的一次性筷子一定要慎用，实在要用就
用开水烫一下。

吃饱喝足后，桌面上的剩菜怎么
办？饭店的打包餐盒不一定都有质量保
证。在打包的餐盒中，最安全的是那种

透明塑料盒，如果盒底有一个三角形里
带“5”的符号，三角形下还写有“PP”
(聚丙烯缩写)，则可以在微波炉内加
热。白色的降解餐盒有些并不安全，这
个可以自行判断：如果手摸着餐盒感觉
质地较硬，轻轻一撕不裂开，且装食物
后不渗漏的就是合格餐盒，反之则是不
合格餐盒。

膳食搭配讲求多种平衡

合理的膳食搭配不仅能调节胃口、
促进消化，还可以预防消化道疾病。膳
食的搭配首先要讲究酸碱平衡，健康人
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。

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。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。

从健康角度出发，还应注意饮食中
钠钾的平衡。山东人口味重，过节饮食
中难免会摄入过量的食盐，而这不利于
人体保持正常的血压。钾是钠的克星，
它能排出人体内多余的钠。可以多食用
一些含钾较丰富的蔬菜，比如紫菜、海
带、香菇、芦笋、豌豆苗、莴笋、芹菜等
等。

膳食平衡中荤素搭配也很重要。由
于荤菜不含膳食纤维，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。

总的搭配原则可以总结为：动物蛋
白和植物蛋白∶蔬菜类∶菌藻类为1∶1∶1
为宜，既保证了食物的多样化，又满足
了口味需求。

酒场上也得多吃菜

朋友相聚、家庭聚餐的机会一多，
难免吃喝不忌口，尤其面对美味佳肴，
很多人往往不加以节制，暴饮暴食，结
果给自己的消化系统带来了沉重的负
担。

暴饮暴食后会出现头昏脑涨、精神
恍惚、肠胃不适、胸闷气急、腹泻或便
秘，严重的会引起急性胃肠炎，甚至胃
出血；大鱼大肉、过量饮酒会使肝胆超
负荷运转，肝细胞代谢速度加快，胆汁
分泌增加，造成肝功能损害，诱发胆囊
炎，使肝炎病人病情加重。

在控制食物摄入的同时，饮酒也有
讲究。忌空腹喝酒，饮酒前最好先喝一
杯牛奶或酸奶，或吃几片面包，以免刺
激胃黏膜。估计饮酒多时，可提前服用
维生素B族以保护肝脏。也可有意识地
多吃富含维生素B族的动物肝脏、猪牛
羊肉，蛋黄、蔬菜、燕麦等粗粮。

科学研究发现，在喝酒的同时多吃
饭，补充足量的碳水化合物，可以减少
乙醇性脂肪肝的发生。在大量饮酒时，
体内的乙醛来不及转化为乙酸，会生成
大量的超氧阳离子自由基，导致人体内
氧化和抗氧化平衡的失调。此时如果能
多吃蔬菜和水果，补充维生素C、维生
素E等重要的抗氧化剂，可减少酒精对
人体的伤害。

吃吃得得健健康康才才是是合合格格““吃吃货货””
想吃得安心，从餐具选择到膳食搭配都要有心

平日里的亲朋小聚、家
庭宴请，觥筹交错之间大家
想的往往是怎么吃得过瘾。
但胡吃海塞之后，各类消化
道疾病、高血压高血脂高血
糖也随之而来。其实吃得健
康比吃得过瘾更为重要，只
要在选购食材、使用餐具、膳
食搭配等方面多个心眼，就
能保证一家人的饮食健康。
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