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1月20日是国家急救日，新春
佳节，120急救人依然坚守岗位。
让我们向疾行于生死之间、拼尽全
力守护万家安康的他们致敬！

致敬120急救人

俗语说“寒之逆极，春之始
生。”大寒之后就是立春，是冬春交
替的时节。早睡晚起，劳逸结合，
养精蓄锐，很重要。

中医说节气

2023/2/3
星期五

编辑：孙耀 组版：刘白皓 校对：姚翊

11

晚报讯 新春佳节，走亲访友，
觥筹交错，不知不觉间，很多人的肠
胃负担加重，开始出现种种不适。
节后这几天，在南通市第六人民医
院，人流涌动，一派忙碌景象。记者
发现除了消化内科外，皮肤科也同样
出现了就诊小高峰，而这一切都跟患
者春节期间的大吃大喝密切相关。

1月30日上午，市六院消化内
科候诊区患者“爆满”。经询问，记
者发现其中不少患者都是因为春节
假期家庭、朋友聚餐增多，饮食不规
律导致消化不良或是慢性胃肠道疾
病的复发。据消化内科主任医师姜
树中介绍，一到传统节日尤其是春
节，面对美食佳肴，暴饮暴食的患者
会大幅增加，今年又比较特殊，因感
染新冠病毒，胃肠受到影响的患者
非常多，而这些人群“阳康”之后，一
旦摄入超出了身体对食物消化的能
力，就容易造成胃肠功能失调。

春节假期高油脂、高糖饮食还
会造成肌肤的负担。当天上午，在市
六院皮肤科主任秦晓庆的专家
门诊外，等候的患者已经排起
了队伍。因脸部“爆痘”前来就
诊的方女士告诉记者：“过年期
间三餐吃得比较丰盛，面对美食
大快朵颐，加上一天到晚零食不
停，晚上又是熬夜追剧，没过几
天，下巴、脸颊开始大量‘爆痘’
了。”秦晓庆解释，节日期间
饮食不节制、生活作息不
规律、熬夜通宵等会严重
影响内分泌，造成代谢紊
乱，容易引起各种肌肤问

题，比如痤疮、肤色暗沉、黑眼圈等，
应注意饮食有度，作息健康。

通讯员黄冬雷 记者冯启榕

经过春节假期的休整，人们重振精神，满怀热忱地返回
工作岗位。大家摆脱了疫情阴霾，不仅“阳过”，而且“阳
康”，开工饭、团圆餐陆续安排起来，此时的饮食
营养就显得尤为重要。市一院营养科专家提醒，
健康饮食不妨记住这四句话：均衡饮食，合理搭
配；注重优质蛋白摄入；每日有水果，餐餐有蔬
菜；避免追求“重口味”。

均衡饮食，合理搭配
营养科专家介绍，我们每天约一

半的能量由主食提供，“康复”过程中
要保证主食的摄入，初期可选择粥、
软米饭、烂面条等容易消化的细粮，
胃肠功能恢复后可适量添加粗粮。

我们饮食中应该由五大类食物
组成：第一类为谷薯类，包括谷类、
薯类与杂豆类；第二类为蔬菜和水
果；第三类为动物性食物，包括畜禽
鱼蛋奶；第四类为大豆和坚果；第五
类为烹调油和盐。

“康复”后胃口逐渐恢复。专家
提醒，觥筹交错间切忌贪恋饕餮美
食，特别是新冠感染期间曾有腹部不
适或年龄较大的恢复期人群，应注意
避免暴饮暴食，可尝试少量多餐，减
少胃肠道负担的同时，能够确保总能
量及各种微量元素的摄入，从而帮助
我们的身体机能早日恢复。

注重优质蛋白摄入
眼下，尽管大部分人都到了新

冠康复阶段。但对于体质较弱的
“长新冠人群”来说，仍然可能出现
浑身乏力、嗅之无味、食如嚼蜡、体
重下降等问题。

营养专家强调，免疫系统运行
中的修复、代谢和合成，离不开蛋白
质。优质蛋白质包括鱼、禽、蛋、奶、
瘦肉等，其蛋白质种类及比例与人
体的氨基酸组成接近，更易于被人
体消化吸收。根据《2022年中国居
民膳食指南》中的建议，平均每天应
该摄入鱼、禽、蛋等动物性食物
120~200g，每周最好吃鱼 2 次或
300~500g，蛋类 300~350g，畜禽
肉 300~500g，少吃肥肉、腌制肉。
此外，要吃各种各样的奶制品，相当
于每天300ml以上的液态奶。

每日有水果，餐餐有蔬菜
新冠感染容易引起机体的电解

质紊乱，低钠低钾等，市民在“康复”
阶段应保证微量元素、电解质、维生
素的摄入。

营养专家建议，市民天天吃水

果，每天摄入200~350g新鲜水果，
不能用果汁代替鲜果。另外，水果
也不能和蔬菜相互替换，每餐都要
有不少于300g的新鲜蔬菜，其中深
色蔬菜要占1/2。

避免追求“重口味”
很多“康复”的人味觉、嗅觉、消

化能力都有所下降，但不能因此追
求重口味和刺激性食物，以免导致
局部黏膜组织痉挛充血，加重身体
炎症，延长恢复时间。

同时，专家建议进行以下尝试：
通常成人每天喝水1500~1700ml，

“康复”之后可摄入2000~2500ml
的水，以白开水、淡茶为佳。有心
衰、肾衰等疾患的人群需注意限制
水的摄入；多用蒸、煮、炖的烹调方
式，少煎、炸。如果胃口欠佳，可以搭
配小份的蘸水、泡菜、榨菜或豆腐乳，
也可尝试在菜里面用葱姜蒜、八角等
提味，但不要使用过多的油盐。

本报通讯员邱钰
本报记者冯启榕

节后返岗注重饮食营养
请查收一份营养科专家的健康攻略

定期奉献“名医
访谈、医疗活动、健康
科普”等精彩视频

春节长假大吃大喝为健康“埋雷”
警惕肠胃不适、皮肤爆痘等找你“算账”

医 周 健 闻

晚报讯 近日，第八届“创
青春”中国青年创新创业大赛
卫生健康行业专项赛暨首届全
国卫生健康行业青年创新大赛
公布了获奖名单。市妇幼保健
院产房护士长刘华华负责的项
目《乳爱未来——基于吸吮评
估及负压干预的产后早期泌乳
促进方案》（临床护理类）获得
大赛铜奖。

本届大赛由国家卫生健康
委文明办、共青团中央青年发
展部、中国青年创业就业基金
会共同启动，大赛以“弘扬传承
伟大抗疫精神，青年创新助力
健康中国”为主题，共分为生物
医药类、临床医学类、临床护理
类、数字医疗类、疾病预防与卫
生管理类、中医药类6个分赛。

此次获奖项目充分彰显了
南通市妇幼保健院作为三级甲
等妇幼保健院的专科特色，在母
婴护理、科技创新方面的成绩。
通讯员傅佑轩 记者冯启榕

妇幼保健院护理项目
在全国大赛获奖


