
生活不规律
当心心脑血管疾病
国庆期间，亲朋好友难免

会聚在一起“吃吃喝喝”。潍
坊市人民医院心内科张主任介
绍，假日期间最常见的疾病就
是心脑血管疾病。对于普通人
而言，暴饮暴食，容易患急性
胰腺炎、急性胆囊炎。对于患
有高血压、糖尿病等慢性疾病
的人群来说，如果没控制好饮
食，就容易引发心脑血管疾
病，例如冠心病、心绞痛、脑
血栓、脑出血、脑梗死等。

“熬夜打牌，过度疲劳，
也容易出现心脑血管意外事
件。”张主任介绍说，假日期
间，很多人的生活规律完全打
乱，特别是中老年人，如果通
宵打牌，情绪激动加上过度劳
累，很容易诱发上述的心脑血
管疾病。他建议市民要合理饮
食，注意休息。

喝酒助兴
防酒精中毒

节日期间，亲朋相聚总要
喝酒助兴。可是有的人一沾上
酒，就没节制。适量饮酒虽然
对健康有利，但是人体内酒精
含量超过一定的极限时，会影
响身体健康。
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科宋主任介绍，人体内酒精含
量过多会发生脑中枢神经麻
痹，反应就会迟钝，意识就会
处于朦胧状态，容易出现“激
动”行为；同时使内脏各器官
尤其是肝脏的“负担”加剧，
极易引发病变，而且对于视神
经的损害相当严重，会出现视
力模糊与障碍。

欢宴聚餐
警惕糖尿病

国庆期间，亲友团聚，少
不了推杯换盏，欢宴聚餐，这
些使糖尿病患者的饮食控制增
加了难度。有人认为多吃不要
紧，再多吃点降糖药物就行，
其实这是错误的。因为磺脲类
降糖药物是靠刺激胰岛细胞分
泌胰岛素而降血糖，大量应用
会使已有病变的胰腺负担加
重，病情恶化。而且，降糖药
物用多了还会增加副作用，所
以如何调剂饮食更为重要。

专家建议糖尿病患者假日
就餐遵循食品交换法原则，估
计餐桌上各种食物大概的热卡
含量。食品交换法是营养学家
将种类相同的食品分成几组，
按一定的量，使它们的营养成
分相近。在这些范围内，各种
食物可以交换，使糖尿病患者
更自由地选择不同的食物，可
以吃得随心所欲。

放松过度
防生物钟紊乱

国庆节期间，朋友或家人
聚在一起，高兴起来就会无节
制地“侃”起来，这样一来生
活规律就容易被打乱，人体内
部多年形成的“生物钟”被强
行改变。

专家介绍，生物钟的改变
使神经系统、消化系统、循环
系统等均出现或多或少的不
适，人们往往感到浑身难受、
无力，思维迟钝、反应慢，没
有食欲、不想吃饭，表情呆
板、兴奋不起来，以至于节日
过后，几天、几个星期都缓不

过劲儿来，此即疲劳综合征，
此时人体内部的抵抗力下降，
各种疾病容易乘虚而入。

外出旅游 注意卫生

国庆长假，很多人会选择
背上行囊，和家人一起出去旅
游，感受大自然的美好。专家
建议，外出旅游，要注意饮食
起居卫生。

“秋季气温变化大，容易
受凉感冒。”所以，首先要根
据当地天气情况，增减衣物。
并且准备些常用药物，例如感
冒药、腹泻药以及创可贴之类
的简单外伤药物。平时有病史
的患者要随时带着自己的药

物。
其次，注意合理安排行

程，谨防过度疲劳引起身体紊
乱，从而导致呕吐、腹泻、腹
痛。在外露营时，要尽量使用
干净的餐具，可以自带免洗手
消液。“不确定自己是否会过
敏的食物，尽量少吃。”专家
说，如果食用过敏食物，轻则
全身瘙痒、口唇水肿，重度过
敏有可能出现过敏性休克，危
及生命。

专家建议，旅游时居住的
旅馆尽量干净卫生，不干净的
床单、被褥，不仅容易引发瘙
痒、红疹等皮肤病，还有可能
传染上性病。

国国庆庆长长假假 HHOOLLDD住住健健康康
本报记者 马媛媛

三天的中秋小长假已经远去，国庆长假成为了人们的新动力。相信大家
已经做好了国庆节游玩聚会的各种规划，潍坊健康专家提醒市民，国庆长假
来临，节日期间要合理饮食，注意休息，别让“节日病”找上你。
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