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吃喝玩乐，小心脑袋闹情绪
本报特邀专家支招“狂欢调养清单”

文、图：今日女报 / 凤网记者 
李诗韵 通讯员 梁辉 汤雪

吃饭、喝酒、唱 K……
如今的春节，不仅年轻人
聚会多，越来越多的中老
年人也加入了“赶场”的
队伍。为了证明自己“宝
刀未老”，不少中老年人甚
至比年轻人还拼——掐着
时间赶饭局、喝起酒来“一
口闷”……

但 是， 玩 太 嗨 的 结 果
就是把自己“嗨”进了医
院，还都与神经科扯上关
系。2 月 4 日， 今 日 女 报
/ 凤网记者从湖南省人民医
院了解到，春节 7 天假期，
医院神经外科就收治脑动
脉瘤破裂出血患者十余人，
其中中老年人占多数。目
前，该院已施行动脉瘤手
术 12 台。

到底怎样的玩法让他们
吃不消呢？嗨过头后，又
该如何保养身体？今日女
报 / 凤网记者特邀养生专家
支招，请他们送大家一份
春节后的调理经。

如果说彭丽花是喝嗨了，

那么，来自岳阳市平江县的中

年男子刘祥伟（化名）就是让

自己玩嗨了！

过年时，同学聚会少不了

喝酒，不胜酒力的刘祥伟只

得以俯卧撑代替喝酒，以逃

过同学们的猛烈“追击”。谁

知，几十个俯卧 撑做下来，

他头部剧烈疼痛。到医院检

查得知，竟然是颅内动脉瘤

破了！

家人赶紧将他送往长沙，

住进湖南省人民医院神经外科

病房。2月1日，该院神经外科

副主任医师陈小来为他施行了

急诊动脉瘤夹闭手术，这才化

险为夷。

链接 |
春节吃太补，血管
里一半血一半油

春节期间，不少人想

着法子进补。谁知，这饮

食稍不注意，除了神经可

能出问题，胰腺炎也容

易跟着来。今日女报 / 凤

网记者从湖南省人民医院

天心阁院区胰脾外科了解

到，一周内，科室已收治

因进食太多大鱼大肉、坚

果、零食，以及喝酒、熬

夜导致胰腺炎发作的病人

30 余名。

47岁的高湘萍（化名）

家住长沙县黄兴镇，是一

名高血压、糖尿病患者。

1 月 29 日（ 大年 初一），

她用黄豆、核桃、花生米

和墨鱼、猪肚炖了一锅汤，

吃下一大碗。当晚便出现

腹痛、背胀、口渴、乏力

等不适，实在熬不住了才到

当地卫生院看病，怀疑为

胰腺炎发作，于1月29日

住进湖南省人民医院胰脾

外科病房。

“抽出来的血一半都是

油。”医院胰脾外科副主

任医师李国光介绍，入院

时，高湘萍的随机血糖高

达 23，甘油三酯更是超出

正常值数十倍，血液里掺

杂着白色油脂，被确诊为

糖尿病、高脂血症导致的

脂源性胰腺炎。经过禁食、

抑酶、补液等治疗后，情

况有所好转。

李国光表示，春节期

间饮食没有节制、熬夜、

喝酒、少动都是导致胰腺

炎发作的诱因，本身患有

糖尿病、高脂血症的人如

果不注意控制血糖和血脂，

也极易诱发胰腺炎。为此

他呼吁，过年也应管住嘴、

迈开腿，控制好血糖和血

脂，避免胰腺炎等疾病的

发生。

吃了几天的大鱼大肉，想必

也腻了，这时我们要如何让肠胃

慢慢恢复到正常状态呢？今日女

报 /凤网记者特邀长沙市中心医

院心血管内科主治医师李铁，写

下这样一份调养清单：

●按摩驱疲劳，

精神一整天。每天如

果很劳累，可 以

通过按摩消 除

疲 劳， 它 可

使 皮 肤

和

肌

肉

的

血液、淋巴循环加强，穴位刺激

还能对神经起作用。每次按摩应

限制在30 分钟左右，受按摩时

要尽量放松，暗示自己正在享受，

以获得更多的快乐及更好地消除

疲劳。

●经常运动，使人睡得更深。

经常锻炼身体，可使身心放松，

加之适度的疲倦感，容易使

人进入梦乡。不过，运动不要

离睡眠时间太近，若临睡前锻

炼，体温就会上升，导致入睡

困难。

●饮食平衡，避免过多肉

类与油脂。节后几天的主食要以

谷类粗 粮为主，可以适量

增 加 玉 米、

燕麦等成分，

要注

意增加深色或绿色蔬菜的比例。

同时，多喝粥和汤，比如新鲜的

绿叶蔬菜、小米粥、面条汤、疙

瘩汤等，不妨配点咸菜，这些汤

汤水水都具有良好的“清火”作

用，让你已经“不堪重负”的胃

肠道休息调整。

●作息规律，回归正常生物

钟。上班后的休息很重要，要

走出“年后综合症”，最根本的

是要保证睡眠。每天晚上 10点

至凌晨 2 点是睡眠最佳时间，

它既有利于调整身体生物钟，

也能美化肌肤，远离疾病，效

果远胜无数名牌美容化妆保健

品。

 ●调整心理，尽快收心工

作。上班族要尽快停止各种应酬，

试着缓和亢奋的神经，把自己的

心理调整到工作状态上，让思维

恢复到平时那种紧张的运作模式

中。上班后应该做的是精心思考

来年计划，慢慢接触工作，可尝

试先从自己较为感兴趣的工作着

手。

“春节期间动脉瘤患者相对

集中，最危险的征兆在于破裂出

血。”湖南省人民医院神经外科

主任舒毓高介绍，主要表现为

蛛网膜下腔出血。此时患者发

病急剧、头痛剧烈，像是要“爆

炸”一般，头痛可向颈肩、腰

背和下肢延伸，并伴有恶心、呕

吐、面色苍白、全身出冷汗；甚

至出现不同程度的意识障碍，轻

者短暂神志模糊，重者昏迷逐渐

加深，严重时患者可因发生脑疝

而丧命。

脑动脉瘤常见于中年人，

居脑血管意外的第三位，仅次

于脑血栓形成及高血压脑出

血。动脉瘤破裂往往导致病人

残废或死亡，幸存者仍可再次

出血。因此，舒毓高呼吁广大

中老年人戒烟戒酒、清淡饮食、

适量运动、规律作息、控制血

压，尤其在节假日期间也不能

太放纵自己，以免出现脑血管

意外。

故事 | 喝了一杯葡萄酒，她脑内发现 6 个“炸弹”

过年高兴，喝了一碗自家

酿的葡萄酒后剧烈头痛，到

医院检查，发现颅内动脉瘤

破裂出血；同学聚会大碗喝

酒，不喝就做俯卧 撑代替，

几十个俯卧撑做下来，脑血

管 爆了……春节还没 过 完，

湖南省人民医院神经外科病

房里便住进了不少突发性患

者，他们有着共同的经历——

玩太嗨！

“因为烟 酒过 量、熬夜、

不注意控制血压等因素，诱发

脑动脉瘤破裂出血患者猛增。”

今日女报 / 凤网记者从该科室

了解到，一周时间内，科室已

收治此类患者十余人，施行动

脉瘤手术12 台。

47 岁的 彭 丽 花（ 化 名）

是株洲市茶陵县人，年前便

出现剧烈头痛，“像针刺一

样”，因为临近春节不想上

医院，在诊所打了几天点滴，

感觉症状缓解后便回到老家

过年。

谁知过年期间，亲朋好友

相聚，彭丽花一高兴喝了一碗

家人酿的葡萄酒，当晚头痛再

次复发，还出现呕吐症状。在

当地医院检查诊断为“蛛网膜

下腔出血”，于1月31日转往

长沙，住进湖南省人民医院神

经外科病房。

“进一步检查发现，她的颅

内竟然有 6 个动脉瘤，犹如 6

个不定时炸弹，其中一个已经

破裂出血。”科室副主任医师

孙圣礼介绍，在医务人员施行

急诊手术后，目前已对其中 4

个动脉瘤进行夹闭，剩下的两

个动脉瘤还要进行第二次手术

处理。

俯卧撑替酒，男子脑血管爆了

专家 | 春节高发脑动脉瘤破裂，中老年人尤为危险

支招 | 从饮食和睡眠两大方面调理身体

出镜专家：李铁（长沙中
心医院心血管内科主治医
师）

一杯葡萄酒，她颅内出血；几个俯卧撑，他血管爆了……


