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精选
留言

年末应酬聚餐多 保肝护胃为上策

������一二三：农村环境美起来，幸福指数高起来。
一路有你：干干净净过大年。
梦想的咸鱼：群众的获得感、幸福感、安全感

持续增强。
回家暖路：今天，行走在农村，处处可感受到

农村人居环境整治发生的巨大变化。 城乡面貌焕
然一新，村庄集镇更加靓丽，道路更加顺畅，农村
环境更加优美。

秋天：良好的环境带来日益兴旺的人气。 美好
环境熏陶人，良好的健康习惯正在广大农村形成，
文明之风蔚然兴起。

月之玉兔：农村生态环境好了，老百姓的日子
过得更好。

月远：农村人居环境整治的辛苦指数，换来的
是今天群众生活的幸福指数。

星海之城：建设美丽乡村，创造幸福生活。
欣欣向荣：周口的乡村正变得越来越美！ 村里

的生活不比城市差。
慧放：维护好村庄的卫生环境，已成为村民们

的习惯。

全市农村人居环境整治
“百日行动”暨“六村共建”

工作推进会召开
1 月 13 日上午，全市农村人居环境整治“百日

行动”暨“六村共建”工作推进会在商水县召开。 市
委常委、秘书长李云，副市长王少青、路云出席会
议。

会上，王少青通报了去年全市“六村共建”工作
开展情况；路云宣读了《关于在全市农村开展人居
环境整治“百日行动”的通知》；商水县、太康县、项
城市贾岭镇相关负责同志作了典型发言，分别介绍
了各自在“六村共建”和农村人居环境整治工作中
的经验、成效和心得体会。

李云指出，“六村共建” 是一项综合性系统工
程，点多、线长、面广，要打好这场持久战，必须把
“六村共建”作为一项系统工程、民生工程、民心工
程来抓。各地要以“六村共建”为抓手，科学、系统地
谋划工作 ,因地制宜 、因村施策 ，打造一批示范乡
村，以点带面、有序推进。

李云要求，全面推进“六村共建”和农村人居环
境整治，必须以更高的要求夯实责任，要切实转变
工作作风，强化督查指导，以实打实的工作成效，提
升群众的幸福感和满意度。

会前， 与会人员先后观摩了商水县城关乡瓦
房庄行政村、新城办事处算张行政村、老城办事处
董欢行政村，近距离感受商水县扎实开展“六村共
建”和农村人居环境整治工作带来的新气象、新风
貌。

热搜指数：★★★★

民民生生 @@周周口口日日报报

������每到年底，总少不了参加亲朋小聚、公
务宴请。 饭局不断，饱了口福，却苦了全身
各大器官。 特别是冬季， 人体新陈代谢减
缓，“毒素”会慢慢在身体里堆积。 “不堪重
负”之时，身体会频频发出警报：体重增加、
长出小肚腩、肌肤发暗粗糙、肝损伤、胃损
伤……如此连续作战， 想要保持身体不受
负面影响，确实需要“警醒”。

聚餐用公筷谨防幽门螺杆菌

很多人认为，乙肝、大三阳等肝病会传
染，而且人们也逐渐懂得，与患此类疾病的
人吃饭一定要分筷分碗。 殊不知，其实还有
一种病菌也容易病从口入。 一流行病学调
查表明，幽门螺旋杆菌（HP）在我国不同地
区、不同民族胃内 HP 检出率为 30%～70%。
世卫组织报告， 约 50%的胃癌与幽门螺旋
杆菌有关。 日本研究表明，胃癌发生不仅与
人们的饮食习惯密切相关， 还是一种会传
染的疾病。

中式饮食文化里， 就餐较为推崇围餐
式，这意味着各种病菌可以通过共享的菜食
进入每一名就餐人员的胃部，给幽门螺杆菌
的传播提供便利的途径。 因而，一个家庭感
染 HP 的概率是非常高的，特别是母亲把食
物咀嚼后给小孩喂食。因此，专家建议，年终
聚会更要注意，公筷、独立餐具的使用和分
餐制的推广有利于预防病菌感染。

过饱过腻小心急性胆囊炎

亲人朋友欢聚一堂，大吃特吃，好不热
闹，肝胆专家提醒，吃得太饱或过于油腻，
可能招来急性胆囊炎。 尤其是已经出现过
胆绞痛的“带石”人群，在过饱过油饮食后，
触发急性胆囊炎的概率大增， 甚至可能发
生夺命的急性胰腺炎。

市民许先生一向偏爱重油重口味的食

物。 在许先生的生日宴上，家人专门为他点
了东坡肉，许先生几乎尽兴吃完。 没想到，
晚上一家人到卡拉 OK 欢唱时， 许先生突
发不适，自感右上腹绞痛，于是回家休息并
服用消化药。 到次日凌晨，许先生绞痛症状
加重，并且放射至右肩背疼痛，伴发低烧。

家人发现许先生的眼睛和皮肤都有些发

黄，感觉情况不妙，立即将他送到医院。
急诊检查证实，许先生胆囊有结石，较

大的结石嵌顿在胆囊管出口， 胆囊收缩推
送下， 嵌顿在胆囊管的结石进一步掉入胆
总管，导致胆总管堵塞。 医生问诊后认为，
许先生本身有胆石症， 暴食油腻的高脂肪
食物后，触发了急性胆囊炎。

专家建议， 过节时的饮食应以清淡为
主，宜定时定量，少吃多餐，不宜过饱；食物
结构上，尽量低脂肪低胆固醇，严格控制脂
肪 、胆固醇摄入 ，肥肉 、油炸食品 、香煎食
品、动物内脏、浮油肉汤、蛋黄、鱼子、蟹黄
等要少吃 ， 每日脂肪摄入量不宜超过 50
无， 每日胆固醇的摄入量应限制在 200 毫
克以内，主张植物油烹调。

年末“酒精考验”醉酒又伤肝
出席酒宴、 应酬， 觥筹交错是免不了

的，虽然饮酒过量的危害已众所周知，但不
少人仍是无酒不欢。 既然要喝酒就要会解
酒，否则接踵而至的头痛欲裂、浑身发冷等
会让人很难受。

前几天， 一名小伙子聚餐时喝了 3 瓶
红酒，醉得不省人事，被送到附近医院急诊
科。 该院急诊科一位医生介绍说，如果不是
被及时送到医院，可能有生命危险。 据该急
诊科的护士介绍，因年关将近，几乎每天晚
上他们医院都会接到两三名酒精中毒患

者。
专家说，40 克酒精， 约相当于 35 度的

白酒 140 毫升、啤酒 1000 毫升。 如果超过
这个量持续喝上三四年，酒精肝、肝硬化就
有可能接踵而至。 另外，很多人喜欢吃饭的
时候喝上两瓶啤酒。 专家提醒，一瓶啤酒约
500 毫升，长期饮用，肝脏会受到损伤。

专家指出，需要强调的是，酒精肝和病
毒性肝炎患者必须要戒酒。 酒精不仅能诱
发健康人变成肝硬化或肝癌， 还会加速乙
肝等病毒性肝炎转化为肝硬化的进程，所
以酒精肝和病毒性肝炎患者绝对不能喝

酒。
热搜指数：★★★★

关关注注 @@周周口口晚晚报报

�����甜甜：应酬场合免不了要喝酒，最好每
餐只喝一种酒。

乖兔白白：酒精肝和病毒性肝炎患者必
须要戒酒。

无尾熊：年末，人们忙着聚会经常容易
多吃，而期间又很少有人会坚持运动，这样
吃得多而消耗少，就很容易致病。

文兵：应酬时多吃点儿海带，它是肠蠕
动“加速器”。

叶子：不论何种酒，少量地喝才是硬道
理。 此外，喝酒的速度宜慢不宜快。

琦琦：公筷、独立餐具的使用和分餐制
的推广有利于预防病菌感染。

休闲一派：避免胃肠疾病，越到节日越
是要管住嘴。

越来越好：年底聚会多，一定要当心，
千万不要累出“应酬病”。

艺海泛舟：酒后最好吃点梨、西瓜之类
的水果。

立克立刻：胃癌发生不仅与人们的饮食
习惯密切相关，还是一种会传染的疾病。

秋歌：饮食应清淡。
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