
案例

有医说医
2025年2月5日 星期三 责编/李焕泉 美编/唐昊 校对/德峰

A07
智

慧

海

都

智 慧 海 都
968880

节后重返职场，许多人
都被疲惫、困倦、焦虑等负面
情绪困扰，这正是“节后综合
征”的表现。

“假期里的肆意熬夜、胡
吃海喝，打乱了身体原有的
生物钟和代谢节奏。因此，
开工之际，当务之急是作息

重回正轨。”福建省级机关医
院“双心门诊”副主任林建珍
医师建议，循序渐进地提前
上床时间，睡前摒弃电子设
备，或泡个热水澡放松身心，
让思绪慢慢沉静，更快进入
梦乡。早晨起床后，喝一杯
温水，花几分钟伸展肢体，扩

扩胸、踮踮脚尖，在一呼一吸
间，唤醒沉睡一夜的气血，为
新一天注入活力。

心态的调适也很关键。
林建珍表示，从悠闲的假期
模式切换至忙碌的职场节
奏，焦虑情绪在所难免。不
妨提前梳理工作任务，依据

重要性和紧急程度逐一排
序，然后逐步推进。最后，专
家提醒，节后肠胃脆弱，咖啡
和浓茶虽能提神，但不宜过
量饮用，可换成薄荷茶、柠檬
水等来驱散困倦，半小时左
右的午休也能为下午的工作
充电。

过年“狂”喝酒 男子喝出“乳糜血”
医生提醒，胰腺炎等消化道疾病的主要诱因是过量饮酒、高脂饮食，要注意饮食

健康，避免不当饮食

养“肝”护“心”专家为您支招

36岁的男子，过年连喝两天酒后腹痛难忍，确诊为酒精源性胰
腺炎；37岁男子连续应酬后，突发腰痛、无法行动，送到医院一查甘
油三酯高到14mmol/l，确诊为胰腺炎、腹膜炎……记者从福建中医
药大学附属第三人民医院了解到，春节以来，该院急诊科已连续接
诊多例急性胰腺炎患者。

医生表示，春节期间是消化道疾病的高发期，过量饮酒、高
脂饮食是主要诱因，提醒大家在享受美食的同时，要注意饮食
健康，避免因不当饮食引发胰腺炎等消化道疾病。

那么，该如何预防胰
腺炎？吴医生表示，春节
期间是胰腺炎的高发期，
他在此提醒，过年期间要
注意以下几点：

节制饮食：避免暴饮暴食，每顿饭吃到七八
分饱即可，尽量选择清淡、易消化的食物，如蔬
菜、水果、清蒸鱼等，减少高脂肪、高蛋白食物的
摄入。

控制饮酒：尽量少喝酒，尤其是避免空腹饮
酒和大量饮酒。如果饮酒，应控制酒精摄入量。

关注身体信号：如果出现剧烈腹痛、恶心呕
吐、腹胀发热等症状，可能是急性胰腺炎发作，
需立即停止饮食并尽快就医。

吴文思医生介绍，急性
胰腺炎的典型症状是急性
发作的持续性上腹部疼痛，
腹痛往往剧烈难忍。临床
上将急性胰腺炎分为轻症
急性胰腺炎、中重症急性胰
腺炎和重症急性胰腺炎。

据统计，我国每年有

100万人遭受急性胰腺炎的
威胁，重症急性胰腺炎死亡
率更是高达30%~50%，是消
化内科最凶险的疾病之一，
所以也被称为“良性病死亡
之神”。

“饮食因素是诱发胰腺
炎最重要的原因。”吴医生

说，春节期间聚餐多，人们
常暴饮暴食，大量进食高脂
肪、高蛋白食物，如大鱼大
肉、油腻食品等，这会使胰
腺分泌过多消化酶，增加胰
腺负担，容易诱发胰腺炎。
此外，饮酒也是胰腺炎的重
要诱因之一，酒精会直接刺

激胰腺分泌，还可能引发胰
管痉挛。

另外，如高血脂、胆石
症、糖尿病等基础疾病的人
群，这类人群胰腺功能本就
较脆弱，如果在春节期间不
节制饮食，胰腺炎发作的概
率会更高。

“从年前开始，就陆续
接诊了急诊胰腺炎病人，目
前病房里还有三个病人未
出院。”福建中医药大学附
属第三人民医院急诊科吴
文思医生介绍，每年春节都
是急性胰腺炎的高发期，今
年也不例外，大年初二那
天，就接诊了两例，都有过
量喝酒和大吃大喝的情况。

36 岁的男子阿明（化

名），一年前就发作过一次
脂源性胰腺炎，后续自行在
家控制，春节期间 28日、29
日连续喝了两天酒，当天晚
上，上腹剧烈疼痛，无法行
动，120送到医院后，查甘油
三酯 5mmol/l，确诊为酒精
源性胰腺炎（正常人最高
1.8mmol/l，达到 2.0mmol/l
就应入院治疗），收入病房
治疗，预计明天可以出院。

37 岁的陈先生从事餐
饮行业，年关应酬多，他自
己也不记得接待了多少客
人、喝了多少场酒，29日，他
突然感到腰痛难忍、无法行
动，被家人送到省三院急诊
科，在排除泌尿系结石后，
确诊为中重症胰腺炎，合并
肺炎、胸腔积液、腹膜炎、肝
功能异常等。“患者情况较
严 重 ，甘 油 三 酯 高 到

14mmol/l，血液离心后血清
里全是油，是典型的‘乳糜
血’；高脂血症使得乳糜血
长时间存在，胰腺管排出不
畅，从而导致急性胰腺炎。”
吴文思医生介绍，目前陈先
生仍在病房治疗，过两天才
能出院。

随着春节长假的结束，初八，职场“打工人”纷纷回归工作岗位，开启新一年的奋斗征程。然而，假期中作息颠倒、
饮食无度所引发的“节后综合征”，与当下流感高发的形势相互交织。如何迅速调整状态，以健康姿态开工，也成了大
家热议的话题。为此，海都记者采访了多位健康专家，为大家精心准备了全方位的健康指南。

记者从福建医科大
学附属协和医院了解到，
春节长假期间，福建省心
脏医学中心接诊了 10余
名心梗患者以及 10余名
主动脉夹层患者，其中大
多数为老年人，并有高血
压、糖尿病病史。

“春节期间亲朋好友
聚会频繁，饮食往往高
油、高盐、高糖，加上饮
酒、熬夜等不良生活习
惯，容易诱发心血管疾
病。”心血管内科陈昭
阳教授特别提醒老年
人群体，尤其是有高血
压、糖尿病、高血脂等基
础疾病的患者，应注意以

下几点：
饮食节制：避免暴饮

暴食，少吃油腻、辛辣食
物，多吃蔬菜水果，保持
饮食清淡；

饮酒适量：过量饮酒
会增加心脏负担，诱发心
律失常甚至心肌梗死；

规律作息：避免熬
夜，保证充足的睡眠，保
持心情愉悦；

适度运动：春节期间
不要久坐不动，适当进行
户外活动，促进血液循
环；

按时服药：有慢性病
的患者务必按时服药，切勿
因节日而忽视健康管理。

2月3日是立春，立春意
味着开始进入春天。中医认
为，五脏对应四季，春天与人
体的肝脏相对应，此时养生，
重在养肝、生发阳气。

“养肝含两层意思，一是
要疏肝气、解肝郁，二是要注
意生发阳气。”福建省康复医
院中医内科庄学琼主任医师

认为，日常保持心情舒畅，就
是养肝，因此，阳光明媚的日
子，多到户外活动活动，晒晒
太阳，减少暴怒、抑郁、闷闷不
乐，就对“肝”有益；饮食上，多
吃菠菜、芥菜、芹菜、绿豆等青
色食物，它们与肝相应，滋养
效果佳；作息上，最好晚上11
点之前入睡，在十二经络运行

表中，凌晨1点到3点对应肝
经，气血回归肝经旺盛时间，
这时候应该进入深睡眠，让肝
得到充分休息。

在生发阳气方面，庄主
任建议，可适当艾灸，如灸足
三里、涌泉穴、中脘穴等穴
位，每次艾灸时间控制在 10
到 20分钟左右；打太极八段

锦，双手托天理三焦，也有生
发阳气的功效，芽菜、韭菜、
羊肉等是“升阳食物”，也可
适当多吃一些。

“近期流感仍比较多，
大家规律作息，养护好身
体，保持良好的免疫力也能
更好应对流感。”庄学琼主
任医师表示。

N海都记者
林宝珍

立春后注重养肝 要多多生发阳气

调整“节后综合征”从早睡早起开始

春节要多“护心”
专家给出5条建议

连续喝了两天酒 上腹剧痛无法行动

饮食因素是诱发胰腺炎最重要原因医生
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节制饮食
控制饮酒

□提醒

应酬太多，肚子好疼呀！

乳糜血
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