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“健康过年”应成春节新常态
文 / 苑广阔
春节是中国的传统佳节。每

逢过年，人们都会好好犒劳忙

碌了一年的自己和家人，互相宴

请也是家家户户必不可少的活动

之一；还有不少市民热衷于看电

视、睡大觉，或是一坐上牌桌

就下不来，大吃大喝，打乱作息，

往往容易引发健康问题。

专家提醒，市民在贪图口腹

之欲的同时，不要忘记饮食保健，

同时注意作息时间，适当锻炼，

才能健康过大年。

（1 月 22 日《眉山日报》）
在物资匮乏的年代，人们

在过年的时候追求的是物质上

的丰盛，即便平时省吃俭用，

过年时也要尽量操办一桌像样

的年夜饭，或者是给家里的孩

子添置一身新衣裳。而对于现

在绝大多数的老百姓来说，年

夜饭桌上早已“营养过剩”，新

衣服想什么时候买都行，而不

用非等到过年。但是，另外一个

问题也应运而生，那就是如何

健康过年，如何过一个健康年

的问题。

不得不承认，现在很多现代

人的过年方式是不健康的，这

种不健康，既包括心理层面的，

也包括身体层面的，结果就是本

来可以让身心得到调整与休憩的

春节，反而让人感觉比平时更劳

累，乃至于身心俱疲。这不但与

我们回家过年的初衷相背离，还

可能引发各种心理和身体方面的

问题，所以“健康年”理应成为

现代人过年的一种新常态。

从心理层面来说，过年时

的不健康心理，主要来源于精

神以及物质方面所面临的诸多压

力。比如辛苦一年没有攒下什么

钱，但是过年时的消费开支却

很大，让自己不堪重负；比如父

母亲人的催婚、催孩，让自己倍

感压力；再比如同学、朋友的聚

会上，看着人家都事业有成，而

自己仍旧碌碌无为，同样感觉“亚

历山大”。如果这种心理上的负

面、不健康情绪不能得到及时

的纾解和排遣，不但会让我们

的春节过得了无生趣，而且还会

对我们节后的正常工作和生活也

带来影响。

对此，更多地需要我们自己

做好自我调整。比如花钱消费

量力而行，避免打肿脸充胖子

的做法；比如少点虚荣和攀比

心理，对他人和自身都有清新

的认识，不能只以职位、收入、

车子、房子等等论英雄。除此

之外，还应该多和父母家人聊

聊天，说说心里话，感受亲情

的温暖，通过感受亲情力量来

抚慰我们疲惫的心灵，疏导我

们消极的情绪。

再来说说身体上的健康。

对于大多数回家过年的人来说，

过年期间聚会、应酬、熬夜成

为常态，再加上饮食上的吃喝

无度、暴饮暴食，既打破了原

来的作息规律，也让身体不堪

重负，严重者甚至会导致“春节

综合征”，影响节后正常的工作

和生活。

春节是一个特殊时期，而要

想健康地度过，就必须坚持凡事

都有“度”的原则，比如吃喝有度，

应酬有度，熬夜有度，让“健康

过年”成为春节新常态。

今日女报 / 凤网讯 ( 记者 王
静) 春节是孩子们最期盼的节日，

亲友团聚，还能品尝到很多美味

佳肴。但当平时难得见面的“熊

孩子”们聚到一起，经常会因好

动或好奇而付出些代价，甚至“整”

出点让大人头痛的事来——受

伤出血，被食物卡住喉咙，甚至

被鞭炮炸伤…… 为在寒假、春

节期间，进一步提高广大青少年

安全意识和应急自救互救知识技

能，1 月 21日，凤网组织十余组“凤

网辣妈联萌”公众号粉丝家庭

一起走进了湖南省人民医院“现

场救护——第一目击者行动”的

急救小屋内，向医生和护士们学

习急救技能。

活动现场，湖南省人民医院

急诊科副主任医师、湖南省急救

研究所副主任刘晓亮教授和急

诊科侯护士通过生动的多媒体

讲解、细致的现场示范、参与

感极强的分组体验等方式，让

家长孩子们在浓厚的兴趣中体

验与练习，逐步掌握了紧急呼救、

心肺复苏、气道异物梗阻疏通

等不少现场急救技能。

 在心肺复苏的演练环节，孩

子们都仔仔细细按照医生伯伯

当天所教，牢牢抓住了“黄金时

间”，轮流上阵救“伤者”，细致

到按压手势、力度和频率都一

一严格要求，一个个都变身成了

“小医生”。“这一次活动对我来

说很重要，因为我学到了怎么用

医生教的方法去救我们身边的

人。如果没有这次的活动，面对

突然昏厥的人我恐怕会吓一大

跳吧！今后如果我遇到了这种情

况，就能冷静地去处理它了 。”

一名小萌娃在活动结束后这样

告诉记者。

 据悉，“现场救护——第一

目击者行动”急救科普基地被

省科技厅认定为湖南省科学技

术普及基地，是湖南省第一家省

级急救科普基地。从 2014 年 1

月以来，基地通过“五进”和“急

救小屋”开展了近百场现场急救

培训普及活动，约有 5000 人次

参加了培训讲座，均产生了良好

的反响。

【凤网宝贝安全训练营】

萌娃变身“急救达人”  为生命争取“黄金时间”

▲刘主任指导孩子们调整心肺复苏的正确姿势。

▲参与本次活动的亲子家庭大合影。

▲ 刘教授为大家演示如何处理异物卡喉。

▲  孩子们认真听护士姐姐传授现代现场救护

理念和技能。

▲

 家长孩子们正学习心肺复苏技能标准手势。

扫二维码关注“凤网辣妈联萌”公众号，

一起迎接新年一波接着一波的精彩活动！


