
2026年2月13日 星期五 责编 刘学勤 美编 邱巍 校对 江婧

14 健康

急性胰腺炎
“胰”想不到的“暴脾气”

大鱼大肉一顿接一顿地吃，
酒也是一杯接一杯地灌。这种暴
饮暴食、酗酒以及高脂饮食的行
为，就像是在给胰腺这个“小工
厂”不断下达加班指令。

当大量进食高脂肪、高蛋白
食物，或者过度饮酒时，胰液分泌
过多，胰管压力增大。胰酶在胰
腺内被异常激活，就好比工厂里
的机器失控，开始疯狂地“啃噬”
自己的工厂，导致胰腺组织自身
消化、水肿、出血甚至坏死，急性
胰腺炎就这么“暴发”了。

健康提示：吃饭要适量，别看
到美食就毫无节制地狂吃，可以
采用“少食多餐”的方式。饮酒也
要适度，能少喝就少喝，最好是不
喝。对于那些本身就有胆道疾病
或者高甘油三酯血症的朋友，更
要格外小心，尽量远离高脂食物，
像油炸食品、动物内脏等，多吃点
清淡易消化的东西。

急性胃肠炎
“肠”遭劫难的“派对”

春节期间，生活规律被打乱
得那叫一个彻底。很多人白天睡

懒觉，晚上熬夜嗨，饮食也变得毫
无规律。一会儿吃生冷的食物，
像冰镇西瓜、生鱼片，这些食物带
着寒气进入胃肠道，会让胃肠道
的血管突然收缩，影响消化功能；
一会儿又吃粗糙难消化的东西，
比如坚果、油炸食品，它们就像一
块块“石头”，在胃肠道里“横冲直
撞”，损伤胃肠道黏膜，很容易引
发急性炎症性改变。

健康提示：春节期间，要尽量
保持规律的生活作息和饮食习
惯。一日三餐定时定量，生冷、粗
糙、刺激性食物要少吃。如果不
小心患上了急性胃肠炎，要及时
补充水分和电解质，可以多喝一
些淡盐水、米汤等。症状比较严
重的话，一定要及时就医。

急性上消化道出血
胃发出的“红色警报”

春节期间，酒成了餐桌上的
“常客”。很多人一高兴就喝个不
停，再加上吃一些刺激性食物，比
如辣椒、芥末等，这些就像一把把

“利刃”，不断地刺激着胃黏膜。
当胃的这层保护膜被反复刺激
后，就容易出现糜烂和出血。轻
则引起呕吐、反酸，重则出现急性
胃黏膜损伤，导致上消化道出血。

健康提示：有消化类疾病的
朋友，春节期间一定要严格控制
自己的饮食。避免饮酒和食用刺
激性食物，多吃一些温和、易消化
的食物。要按时吃饭，别让胃“饿
肚子”或者“吃撑”。如果出现上
消化道出血的症状，一定要立即
停止进食和饮水，尽快就医。

痛风
痛不欲生的“石头劫”

痛风是一种和生活习惯密切
相关的代谢性疾病。春节期间，
餐桌上摆满了各种高嘌呤食物，
像动物肝脏、海鲜、肉汤等，很多
人还喜欢喝汽水、果汁及啤酒。
这些高嘌呤食物和饮品在体内不
断产生尿酸。超过了肾脏的排泄
能力，尿酸就会在体内蓄积，形成
尿酸盐结晶。这些结晶就像一颗
颗“小石头”，沉积在关节和其他
组织中，引发痛风。

健康提示：春节期间，要少吃
高嘌呤食物，多吃低嘌呤食物，比
如蔬菜、水果、全谷类等。饮酒要
适量，最好选择低度酒或者不喝
酒，因为酒精会抑制尿酸的排泄，
增加痛风发作的风险。多喝水，
促进尿酸的排泄，每天至少要喝
2000毫升的水。如果已经患有

痛风，要按照医生的嘱咐按时服
药，定期复查尿酸水平。

气道异物
气管里的“不速之客”

春节是孩子们最开心的时
刻，家里到处都是好吃的。小朋
友们看到美食，往往会迫不及待
地往嘴里塞。可他们的咀嚼和吞
咽功能还不完善，吃了像果冻、瓜
子、花生米等不易嚼碎的食物，再
在一起玩耍、打闹、大哭、大笑，就
很容易让这些食物“跑”到气管
里，成为气道异物。

气道异物多见于5岁以下儿
童，3岁以下最多。这是因为这
个年龄段的孩子气管和食管之间
的会厌软骨发育还不成熟，吞咽
功能不完善。

健康提示：家长们一定要注
意，不要给3岁以下的孩子吃果
冻、瓜子、花生米等不易嚼碎的
食物。在孩子吃东西的时候，不
要逗他们笑或者让他们哭闹。
要教育孩子养成良好的进食习
惯，细嚼慢咽，不说话、不打闹。
如果发现孩子气管进了异物，要
立即采用海姆立克急救法进行
急救。

据《北京青年报》报道

春节美食诱惑多

这份健康避险指南请收好
春节，是中国人一年中最为盛大、热闹的节日。一家人围坐在一起，热热闹闹地吃着团圆饭，推杯换盏间欢声笑语不

断。可你知道吗？这看似无比欢乐的美食之旅，却隐藏着不少健康危机。

海南一家糟粕醋餐饮店的工作人员在制作糟粕醋粉。 新华社发近日，游客在海南文昌市一家餐饮店品尝火锅。


