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小科普 >>

职场新人酒依赖、饭局达人胃溃疡……

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 徐珊 陈双

每年年末，关于饭局与应酬的话题总是
特别多。胡吃海塞，过度饮酒……有人说，
年末饭局就像一场场“鸿门宴”，稍不留神，
身体就得吃大亏。

近日，长沙各大医院就出现了不少
“吃”进医院的年轻人。原本应该肠胃

强健的他们“占据”了各大科室，成
为新一轮“饭局病人”。

饭局推不掉，身体又吃不消，该
怎么办？今天，我们就邀请专家“坐
诊”，为“应酬族”开出一份 2017
版饭局“生存指南”，帮你既饱口福，
又保健康。

优生的三个关键节点
文 / 王良英（湖南省儿童医院新生儿三科）  
拥有一个健康可爱的宝宝是每个家庭最大的愿望。

那么，要想优生优育，我们就必须掌握好三个时间节点。

1、最佳生育年龄。产妇年龄太小，孩子早产和先天

性畸形发生率高。高龄产妇难产率显著提高，且先天畸

形发生率增加。一般来说，男性最佳生育年龄是 25-35 岁，

女性则为 23-30 岁。

2、最佳受孕季节。夏、秋季怀孕，既可使胚胎在前

3 个月避开流行性病毒感染，又有利于孕妇户外活动，

且该季节还有大量新鲜瓜果供应；而春季分娩又为产妇

和婴儿提供了适宜的气候条件。

3、最佳受孕阶段。在女性月经周期中，可能怀孕的

时间仅 5 天左右。女性排卵后，卵子细胞在输卵管里仅能

存活 12-36 小时，而精子也只能存活 3-5 天。一般女性

的排卵发生在下次月经周期前 14 天左右，这时最易受孕。

雾霾天，宝宝吃什么好 
文 / 丁婷（湖南省儿童医院呼吸一科）

雾霾来袭，宝宝该吃什么才能保护好呼吸道呢？

1、多吃富含维生素的食物。维生素有保证呼吸道免

受感染的作用，如维生素 A 有保护上皮细胞的作用。雪

梨等各种新鲜水果蔬菜均是补充维生素的首选。

2、多吃润肺食物。罗汉果有润肺的良好功效，尤其

是午后喝效果更好。其它效果好的清肺食物有木耳、银

耳、莲子、百合等。 

3、多吃排毒食物。例如萝卜就是极佳的肺脏排毒食品。

肺脏向来不喜欢燥气，蘑菇、百合有很好的养肺滋阴的

功效，可以帮肺脏抗击毒素。 

4、多吃杀菌食物。雾霾天气也是各种细菌病毒大量

活跃的时期。大蒜和葱都有杀灭体内细菌的作用，因此

在雾霾天气和流感高发季节，如果每晚能生吃少许大蒜，

将可有效预防宝宝患上流感和呼吸道传染病。

冬天给宝宝保暖手脚有方法
文 / 游美英（湖南省儿童医院感染科）

 寒冷的冬天，该怎样给宝宝的手脚进行保暖呢？    

1、经常在太阳下运动。上午 10 点到下午 4 点之前，

阳光非常充足，多运动有利于加速身体内的血液循环，

使手脚温暖。

2、要勤晒宝宝盖的被子。多晒被子可以使被子里面

的水分蒸发，变得蓬松有弹性，勤晒被子使被子的保暖

程度大大提高。

3、经常帮宝宝搓手搓脚。这样可以疏通手脚当中的

血液循环，疏通手脚当中的各个经络，让手心脚心微微

发热即可。

4、多添加高蛋白的食物。多给宝宝们吃一些高蛋白

的食物，比如，鸡蛋、牛奶、肉类、动物肝脏等，这些

食物可以增加宝宝身体当中的营养和脂肪，自然可以抗

击寒冷。

青少年近视防控干预办法     

文 / 罗晓（湖南省儿童医院体检中心护师）

 近几年来，青少年近视发病率节节上升，直接影响

到青少年的身心健康。那么，该如何进行近视防治呢？

1、调整学校教学时间，保证学生户外活动时间。教

务处要按新课程标准制定课程计划，确保学生课间操、

课外活动时间，保证学生每天一小时户外活动时间，增

加学生体育活动课时间。

2、家长落实防近视措施。以致家长的一封信的形式，

提示家长要主动配合学校加强对学生用眼习惯的监管，

教育孩子注重保护视力的重要性和方法。

3、开展健康阅读的行为干预。学生要保持良好的用

眼卫生习惯，老师和家长要及时纠正学生不正确的读写

姿势。采用正确的读写姿势，做到“三个一”，即一尺（眼

睛距离书本一市尺约 33 厘米）、一寸（手指距离笔尖一寸）、

一拳头（胸部距离桌面一拳头）。同时，要做好视力的自

我检查，发现视力下降，及时向老师和家长反映。

第  步：检查火锅容器，避免中毒。一些铜质火锅，高温加

热后，可能会出现食物与铜结合，导致铜中毒，引起恶心、呕吐等症状。

第   步：选择新鲜的食材与底料。尤其对于爱吃麻辣火锅

的人，由于口味很重，所以在荤素搭配上更要注意，除了吃肉，

还要多吃一些青菜和豆腐。因为青菜可以补充人体所需的维生

素，具有解毒去火的功效，豆腐中则含有石膏，可以达到泻火、

清热的效果。

第   步：不要“趁热吃”。要等到食材在汤水中煮熟煮透

后再捞出来吃，吃的时候要吹冷，避免烫伤口腔和食道黏膜。

第   步：吃火锅前喝一杯果汁，吃火锅后喝一杯酸奶。
提前喝果汁可以促进肠道消化，而饭后酸奶能保护胃肠粘膜。

当然，吃火锅时间不建议太长，半小时即可。

爱吃火锅？给你一份“生存指南”
饭后老是反酸水呕吐，以为只是普通胃

病；到医院一查，结果原本在腹腔的胃竟

然有部分“跑”进了胸腔……近日，张女士

的遭遇受到了一大拨“火锅党”的关注——

由于经常吃滚烫食物，她的食道开裂了！

记者从湖南中医药大学第一附属医院了

解到，随着冬季的到来，一些习惯“趁热吃”

的患者并不少，他们因为长期吃热烫食物，

对食管黏膜造成慢性刺激，进而诱发了慢性

食管炎。

那么，“火锅党”该怎样养生？该院营

养科专家蔡年中送给大家一份“生存指南”：

年末饭局里的“生存指南”
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饭局达人暴饮暴食，胃出血了
诊断：急性胃溃疡

我们都知道，每年冬季最容易胖，除了缺

乏运动之外，最主要的原因在于吃。12 月，是

销售行业的总结期，各种年会聚餐扎堆。湖

南一房产品牌企业高管陈琳成了饭局达人，一

天要赶两场饭局，每顿都是大鱼大肉。“一周

七天里，四天需要赶饭局，剩下三天办公室加

班赶进度，典型的暴饮暴食外加饮食不规律。”

陈琳说，以往数月，加班的自己很少吃饭，一

片面包几块饼干就搞定了，但这个月应酬特别

多，忍不住多吃了几口，没想到“吃”进了医院。

疼痛、抽筋、胃出血。不久前，陈琳

在饭局上被同事送往湖南中医药大

学第一附属医院，经消化内科检

查，确诊为出血性胃溃疡。

专家帮帮忙 >>

聚餐较多时，素食为主更健康
“12 月爆发的疾病中，最常见的是胃炎。”12

月18日，记者从湖南中医药大学第一附属医院了

解到，因应酬导致的胃病患者与日俱增，而胰腺炎、

痛风、结石等患者也有扎堆的趋势，医院夜间急

诊也进入醉酒高发期。

那么，我们该怎样应对饭局呢？该院脾胃

病科主治医师徐寅认为，晚上聚餐以素食为

主更有利健康，一方面可以防止摄入过多高

脂饮食，另一方面素菜中的植物食用纤维有

助于肠胃蠕动，可预防便秘，而便秘是诱发

肠癌的重要原因之一。

另外，建议多鱼少油。鱼肉富含蛋白质，其

中的氨基酸量和比值最适合人体需要，也更容易

被人体消化吸收，再加上其脂肪多由不饱和脂肪

酸组成，还有降低胆固醇的作用。

新人入职，滴酒不沾的她突然无酒不欢
诊断：饭局型酒依赖

能够进入心仪的企业，原本是一件很开心的事。

可短短 2 个月时间，晓丹却吃不消了，住进了湖南省脑

科医院——自从 10 月入职以来，各种饭局应酬活动接

踵而来，大鱼大肉不说，几乎每一餐都少不了酒。

“我之前是滴酒不沾，现在是无酒不欢。”晓丹说，

由于职场经验不足，作为新人，她无法拒绝领导与客

户的敬酒，尽管实在喝不下去，也会强迫着一杯又一杯。

12 月年末，更是饭局高峰期。晓丹在连续参加了

十多场饭局后，居然“锻炼”出一身“好本领”：“好像

喝不醉了，一天不喝酒反倒难受得很！”然而，饭局“长

本事”的后果就是身体吃大亏。如今，晓丹觉得自己

记忆力严重下降，每天精神恍惚，直到去医院体检才

知道，自己这是有了“酒依赖”。

专家帮帮忙 >>

酒量太差却要应酬，试试这些办法
“年末是酒依赖患者的爆发期。”湖南省脑科医院酒瘾

网瘾治疗中心副主任医师周旭辉介绍，不少患者会有精神

障碍，出现幻想症、强迫症以及焦虑症等。所以，在频繁

的饭局中，一旦出现酒量越来越大的症状，要考虑酒瘾症

的出现。那么，像晓丹这样的“酒局新人”该怎么应酬？

周旭辉介绍，拉长时间战线是最佳办法，尽可能一杯一杯

慢慢喝，避免“吹瓶”、“一口闷”等。对于“滴酒不沾”

的人，喝酒前可以吃些B 族维生素、谷光甘肽等；如果饮

酒后肠道不好，就可以用一些肠道益生菌。

另外，饮酒之前先吃点东西，最

好以带糖食物、碱性食品、绿色蔬菜

和水果为下酒菜。而酒精有利尿作用，

能将盐分随尿排出。饮酒后的第

二日清晨，最好喝一杯淡盐水。
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