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专家说!在吃饭之后还有一个关键的"保

胃#小窍门!就是吃饭后要慢慢走一走!动一

动$ "如果吃完饭后就坐车回家休息!这一过

程中一直一动不动地坐着!很容易挤压胃部!

导致蠕动变慢!影响消化$ %同时!在聚餐时!

适量喝一些茶水&白水等!对防止酒精对胃黏

膜的损伤和酒精中毒有益$

!刘伟"

!"#$%%

&'()*+,-.

!!!!!!

春节临近!经过一年的辛苦打拼!不少人都选择暂停脚步给亲朋

好友多留一些时间!亲友聚会"老同学聚会"同事聚餐#$各种饭局
逐渐多了起来%对此!消化科专家提醒!在与亲朋好友喜相逢"在饭局

上觥筹交错间!切勿因高热"刺激性饮食"饮酒过量等打乱消化系统
健康!尤其不要输掉保&胃'战%
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"共同奋斗了一年!同事间的聚会一定要

去' 好友的孩子赶在春节前结婚! 哪能不去

呀'一些外地的老同学回来了!更要喝一场$ %

最近几天!王先生几乎没有在家吃过午饭&晚

饭!应酬一场连着一场$ "饭局撞车了!还要串

场儿!在这边喝多了!到了下一场也难免要继

续$ 我平时很注意身体!很少喝多!可这几天

已经喝吐了两次了!胃里烧得好难受$ %"忙了

一天!晚上本来想吃点儿清淡饭!可是饭局上

总是大鱼大肉的!经常是饭后胃里又撑又腻!

回家睡觉时都还难受$ %除了难以抵抗酒的考

验! 王先生感觉外面的一些饭菜不合胃口!

"现在都讲究均衡营养&合理膳食!而且要低

盐!这些方面自己做饭时会注意!可一些饭局

在点菜时!荤素搭配失调!太油太咸了!这对

健康的影响可不是小事$ 这几天!我就感觉消

化不良!肠胃特别难受$ %因腹部出现绞痛!王

先生不得不到医院就诊!被诊断为"急性肠胃

炎%$

"年底参加饭局尤其要注意保护好自己的

胃$ 最近一段时间天气寒冷!胃肠道对寒冷的

刺激本来就很敏感!在这个季节身体处于应激

状态!胃黏膜的保护功能下降!本身胃就容易

出些问题$ 如果再不对胃加以保护!更是容易

(病从口入)!导致胃肠疾病的发生或复发$ #消

化科专家介绍!在一些饭局上!主菜的原料往

往是高脂肪&高蛋白食材!而且一些饭菜的油

盐调料也比家里做菜要多!经常参加饭局的人

若管不好自己的嘴!总是吃太多太油腻!就会

给肠胃造成负担!出现消化不良!严重的甚至

可能患上急性胰腺炎&急性胆囊炎&急性肠胃

炎&消化不良等疾病$而和吃菜相比!过量饮酒

带给身体的伤害更大!*喝酒太多不注意节制

的话!轻则胃痛呕吐头痛!造成胃炎&急性胃粘

膜病变或消化性溃疡!重则酒精中毒!急性重

度酒精中毒会导致昏迷&危及生命$ #
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专家表示!无论是在家自己做饭!或者外

面有饭局!都要坚持正确的饮食观念$ 首先是

荤素的合理搭配!选择适合自己的饮食搭配$

*面对饭局上的大鱼大肉!如果每次聚餐都胡

吃海喝!肠胃很容易就崩溃$ 在饭局中要坚持

不要吃太多高脂肪&高蛋白食物!而且也不必

把饭桌上的所有菜都吃一遍!应合理搭配$ #

同时! 饭后马上吃水果对身体健康是非

常不利的!因为食物进入胃肠后!需要一定时

长的消化时间!才能缓慢排出$ 饭后立即吃水

果!就会被先吃的食物阻滞在胃内!水果中的

果糖不能及时进入肠道!以致在胃中发酵!产

生有机酸!会引起腹胀和腹泻$ 长期如此!就

会导致消化功能紊乱而致病变$
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专家提醒!不少人在饭局上只吃菜&不吃

饭$然而!空腹食用大量富含蛋白质而缺乏碳

水化合物的食物!不仅对消化无益!其中的蛋

白质还会被浪费$从营养和健康角度来说!餐

前不妨上一小碗米饭!或者一小碗粥$这样既

能减少蛋白质的浪费! 还能减轻油腻食物伤

胃的问题$

同时!切忌过量饮酒&空腹饮酒$ 过量饮

酒会使肝胆超负荷运转! 肝细胞加快代谢速

度!胆汁分泌增加!造成肝功能损害!诱发胆

囊炎!肝炎病人病情也会加重$酒精还可直接

刺激十二指肠括约肌痉挛! 在胰液分泌增多

的情况下!不能顺利排出到肠道!而引发急性

胰腺炎$

饮酒过度最严重者可能引起酒精中毒!

表现恶心&呕吐外!神经兴奋期出现话多且言

语不清&动作笨拙$ 严重者可导致呼吸&循环

系统衰竭而死亡$另外大量饮酒!可使食管反

流加重! 饮酒后意识不清极易窒息! 出现意

外$

尤其对于高血压&高血脂&心脏病&糖尿

病的患者来说!饮酒是造成动脉硬化!导致脑

溢血&脑血栓&心绞痛甚至心梗的一大祸首$

此外!要注意!不要空腹饮酒!人体在空

腹时!因胃里没有食物!酒精会直接刺激胃壁

而引起胃炎!重者可能导致吐血!时间长了还

会引起胃溃疡$ 因此!在饮酒前!应先吃些东

西$
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寒冷的冬季对于糖尿病患者来说存

在着巨大隐患$ 有关专家提醒!糖尿病

患者在冬季极容易出现足部破溃!从而

诱发糖尿病足$

据糖尿病足科专家介绍!糖尿病足

部病变是糖尿病最常见的并发症!已成

为糖尿病患者最主要的致残&致死原因

之一!导致糖尿病足的主要原因包括下

肢血管病变和周围神经病变$ 冬季天气

寒冷血管收缩!加之活动减少!血液循

环差!易导致下肢缺血$ 此外!气候干

燥!足部汗液分泌减少!可诱发足部的

干裂!形成足部破溃!因此!糖尿病患者

必须采取积极措施! 加强冬季足部护

理$

对于糖尿病患者来说!冬季首先要

做好预防工作!控制血糖!忌烟限酒!穿

合适的鞋袜! 每天要检查足底足跟趾

缝!注意足部皮肤是否有水泡&擦伤&裂

口&局部皮肤是否有红肿!皮肤色泽及

温度!足背动脉的搏动和弹性$

专家指出!如果皮肤温度降低肢端

变凉!皮肤逐渐变白或由暗红色转为暗

紫色!甚至紫黑色!足背动脉搏动逐渐

减弱或消矢! 提示局部缺血缺氧严重!

容易出现溃疡并形成坏疽$

*糖友# 还要坚持每天做下肢运动
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分钟! 如步行& 甩腿运动& 提脚

跟+++脚尖运动 &下蹲运动等 !促进下

肢血液循环$ 足部按摩每日数次!动作

轻柔!从趾尖开始向上按摩!也可促进

下肢血液循环$

最重要的是!此时要避免足部皮肤

损害!保持足部干净干燥$ 每天用软皂&

温水
"=<:;$

泡脚
5;

分钟$洗后用柔软

毛巾轻轻擦干足部皮肤!脚汗多的人可

在足趾间抹些爽身粉!而干燥者适当抹

护肤品 !涂于足部表面皮肤
>

不能涂于

脚趾间
?

!避免足部出现干裂$

另外要注意肢端保暖!但忌用热水

袋保暖热敷以防烫伤$ 皮肤瘙痒或脚癣

切忌挠抓!如果发现足部破溃应及时到

医院就医$
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许多人吸烟是为了缓解精神压力 ! 但英

国一项最新研究说 ! 这种认识是错误的 !戒

烟而不是吸烟才有助降低焦虑感 $

研究人员对
:=4

名参与戒烟计划的吸烟

者进行了考察 !他们最初吸烟的原因 !有的

是 *纯为娱乐 % !还有的是 *应对压力 % $ 他们

在为期
6

个月的计划开始前和结束后都接

受了心理测试 !结果显示 !所有成功戒烟者

的焦虑感都降低 !特别是那些为了 *应对压

力 %而吸烟的人群 !焦虑感下降更明显 $

与此相对的是 ! 那些在戒烟一段时间后

又恢复吸烟的人 !焦虑感又上升了 !这种情况

在因 *应对压力 %而吸烟的人群中比较明显 $

但在 *纯为娱乐 %而吸烟的人群中 !没有出现

这种因戒烟不成功而焦虑感上升的情况 $

研究人员梅尔丁,麦克德莫特说 ! 与一些

人通常持有的观点不同 !认为吸烟可以用来缓

解压力的认识是错误的 $ 对许多人来说 !吸烟

反而会增加焦虑感 !比如本次研究中那些戒烟

不成而复吸的人群 !会因为戒烟失败和继续担

心吸烟带来的健康风险 ! 使得焦虑感更加上

升$
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