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吃喝不规律易让消
化肠道受伤

快过节了，孩子们放寒假
在家，家长往往对孩子的饮
食、作息放宽了许多。适当的
放宽是可以的，但要适可而
止，不然就会引发疾病。

节日期间，亲朋好友聚
会，都会准备丰富的食物，多
以高蛋白、高脂肪、高热量的
食物为主，而高纤维素的食物
却比较少。连续让孩子进食这
些食物，会造成孩子 消化不
良，严重的还会引起急性胃
炎、肠炎等，出现发热、呕吐
和腹泻等症状。再加上放寒假
期间，孩子们三餐不像往日那
样定时定量，这些都是引起消
化系统疾病的诱因。

另外，节日期间，饭菜准
备得较多，容易有剩饭剩菜，
如果储存不当或者时间过长，
饭菜容易变质。孩子吃了变质
的食物，就会引发胃肠道急性
感染。

建议：假期孩子的饮食，
应当尽量按照原来的时间和规
律，饮食搭配也要多样化，注

重摄入维生素及纤维素含量高
的食物。在孩子吃了肉类食物
后，避免让他再吃冰激凌、喝
凉饮料等。饮食也不要过量。

起居无常易引发呼
吸道疾病

放假了，各种游玩、聚
会、聚餐，都会打乱孩子日常
的生活规律，使孩子的休息时
间减少，或者干脆就不睡午觉
了，晚上也睡的比平时晚。睡
眠不够，不仅会影响 食欲，
导致心情烦躁，还会使孩子的
免疫力下降，更容易被病毒击
中，患上冬季常见的呼吸道感
染、急性咽炎、扁桃体炎等疾
病。

建议：无论是过节那几
天，还是整个寒假，对孩子来
说，保证睡眠是很关键的。不
要让孩子玩得太晚，或者取消
午睡。另外，户外锻炼时间每
天也要保证在半小时到两小
时，这样才能全面保证抵抗力
不因过节而降低。

看护不周导致意外
伤害

寒暑假期间，儿童意
外伤害事故的发生率要占
到全年总数的一半。而寒
假儿童伤害中，又以烧烫
伤、中毒为最多。这是由
中国疾控中心最新公布的
信息。

另外，节日期间，孩子
接触花生、瓜子之类零食的
机会多，家长又忙着迎来送
往，往往对孩子的看护不像
平日那么周到，如果孩子在
跳、跑、嬉笑时吃这类零
食，极 易呛入气管，造成
窒息。另外，带着孩子在商
场、超市、游乐场等地方购
物玩耍时，孩子也有可能因
为人多拥挤，家长看不过来
而受伤。

建议：节日期间，让
孩子们充分享受假期的同
时，家长千万不要掉以轻
心，一定要有专人看护孩
子，以便及时制止他们的危
险动作及行为。给孩子吃花
生、瓜子、果冻等食物时，
应保证在安静的状态下，并
有家长看护。
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寒假已至、春节快到。医生们的担心也开始了。每年在春节放假期间，儿科门诊总会迎来一个小高潮，消化系统、呼吸系统和意外伤

害是三种最常见的“假日病”。医生提醒家长：一定要对一些细节加以注意，才能保证孩子健健康康度过节日假期。{ }
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“腊八到，年关到”。
过了腊八节，年的味道更
浓了。中国人习惯在这段
时间做大扫除，除旧迎
新。医生提醒大家，节前
“掸新”时，可别忘了清
扫、整理一下您家的药
箱。那么，该如何清理药
箱呢？

首先，挑出过期药。医生
指出，检查家庭药箱中药物的
失效日期，挑出过期药品。但
不要把它们随便扔掉或卖给药
贩子，否则会污染环境或危害
他人，很多正规的零售药店有
回收过期药品的服务，交给他
们可进行统一的销毁处置。

其次，整理散装药。在药
箱里难免会有打开包装却没吃
完的药片或胶囊，如果有效期

不明确，或通过观察药物的性
状，例如颜色、气味、硬度和
完整度等，发现已经变质，就
要当成过期药处理，对无法判
断的药品可咨询医生或药师后
处理。

最后进行分类。根据年
龄结构把大人、儿童和老人
的药分别储存；将处方药与
非处方药分开储存；内服药
和外用药分开存放；把特殊
用药与常规用药分开；还应
注意存放的药品不要让孩子
拿到，以免误服。特别需要
提醒的是，不要丢弃药品说
明书，服药时，要详细阅
读，注意不良反应和注意事
项，以免服药后出现不适。

另外，春节长假期间，
就医看病都不如平时方便，
节前准备一些常用的药品，

才能确保春节期间“好用
药，用好药”。医生表示，“
过年期间，很多人原先的生
活规律被打乱，应酬多了，
作息时间又不充足，就容易
上火，引起咽喉干痛等病
症，因此，感冒、清热类药
品是春节首选备药品。”

本报记者 王 艳

近日，一项即将刊登于美
国《临床内分泌学与代谢杂
志》的新研究发现，周围环境
灯光太亮会降低睡眠质量，增
加糖尿病和高血压的患病风
险。

该研究由美国波士顿布莱
根妇女医院和哈佛大学医学院
共同完成。参试者睡觉前在不
同房间，连续8小时分别接受
很亮灯光或较暗灯光照射，共
5天。同时被监测褪黑激素水

平变化。这种激素由大脑松果
腺在夜间产生，作用是调节睡
眠。

结果发现，与在暗光房间
的参试者相比，在亮光房间的
参试者褪黑激素产生期限缩短
了大约90分钟。另外，正常夜
间睡眠过程中，灯光过亮也会
导致褪黑激素水平降低50%。

该研究负责人乔舒亚�古
利博士介绍，褪黑激素受体基
因与2型糖尿病关系密切，影

响血糖波动。这项研究对长期
上夜班的人具有重要的健康提
示意义。

徐 澄

睡觉灯光太亮 人体血糖会高�健康提示

酒喝多了会伤身，如何
才能最大限度地减少酒精对
健康的损害，是很多人关心
的问题。

很多人过量喝酒时感
觉不到胃肠道的反应，第
二天清醒后却会明显感到
头痛、烧心、胃痛、胃
酸、胃胀、呕吐、食欲差
等急性胃肠炎症状。这是
因为大量饮酒后，肝细胞
无法将有害物质乙醛全部
处理，而造成急性中毒。

酒后如果呕吐，最好
什么都先别吃，但要适量
喝白开水。因为此时神经
反射很大，越吃越吐。人

们酒后醒来最好吃馒头、
面条等易消化食物，但不
宜过饱。暂时别吃肉和油
大的蔬菜以及刺激性食
物，如火锅、麻辣烫都要
暂停。

现在伏特加加红牛、芝
华士加脉动等洋酒的“混
搭”，是不少时尚人士的喝
法。其实，这些功能饮料不
宜兑酒喝，因为它一般含有
咖啡因、电解质等，掺兑在
酒中饮用，电解质中的钠离
子和咖啡因会增加心脏负
担，使人感到心慌、胸闷
等。

仝宗莉
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酒后呕吐反应大
可先喝白开水

轻松减压有妙法

有压力时不妨开动脑筋，变
换一下生活方式，比如买一本菜谱
尝试着做一些新鲜的菜肴，或是找

个理由，全家偶尔来一顿烛光晚餐。每天定时定点看
电视的时间，是否可以改为出去散散步，运动一下。
到了节假日，全家可以出游一次。总之，只要是能做
到的都可以试一试。或许只需一个小小的改变，就能
收到意想不到的效果。

另外，心理学家研究发现，“胡思乱想”有助于
消除工作和生活中的紧张疲劳。你的思绪可以四处遨
游，只要是快乐的。不过，这种漫无边际的胡思乱

想只是日常生活中的一种补充，而
绝不能是替代，要适可而止。

欧阳娜
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