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健康管理：专业医生定期会诊并提供理疗服务、专业护理人员每日基础健康检查
生活辅助：专车上门接送、预约医生、陪同就诊、外出购物
营养膳食：提供中餐西餐、品种丰富、营养均衡
康娱活动：日常锻炼、设施齐全、定期开展丰富多彩的文娱活动
居家护理：专业护理人员上门照顾日常起居、亲情陪伴
福利咨询：Medicaid（白卡）和Medicare（红蓝卡）相关事宜
倾情服务：专业护理，亲情式融入

我们的宗旨：老有所依、老有所乐。让您享受家一般的温暖。
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在中国的传统文化中，无美食
不节日。节日期间亲朋好友聚会，
免不了要做丰盛的美食。大家吃
喝玩乐肯定是少不了的，这时不少
健康危机就该悄悄找上门了。

场景一：生腌配冰啤，急性胃
肠炎找上门

“医生，快救救我！肚子痛得
像翻江倒海！”深夜的急诊室里，小
李蜷缩在病床上，脸色苍白。据他
回忆，中午聚餐时，他一口气吃了
不少生腌蟹，接着又涮了麻辣火
锅，全程搭配冰啤酒解腻，没过多
久就出现了恶心、呕吐、腹泻的症
状，腹痛更是让他直不起腰。经过
问诊、查体和化验，医生确诊小李
患上了急性胃肠炎。“节日期间这
类患者特别多，大多是饮食不节、
暴饮暴食惹的祸。”

什么是急性胃肠炎？

急性胃肠炎是胃肠黏膜的急
性炎症。主要由饮食不洁，或进食
生冷、刺激性食物后引起，也有可
能是细菌、病毒等感染导致，症状
包括恶心、呕吐、腹痛、腹泻，还可
能有发热、头痛等。

如何判断是否得了急性胃肠
炎？

1.胃肠道症状：恶心、呕吐、腹
痛（绞痛、钝痛、胀痛，多在腹部中
央或肚脐周围）、腹泻（水样便或糊
状便，大便次数增多）。

2.全身症状：发热、头痛、乏力、
肌肉酸痛，可能有脱水症状（口干、
皮肤弹性差、眼窝凹陷）。

急性胃肠炎如何治疗？

1.症状轻时，要保证充足的休
息，让身体有精力对抗疾病，可以
少量多次饮用温开水，也可以口服
补液盐，以补充丢失的水分和电解
质。饮食上，选择清淡易消化的食
物（米粥、面条等等）。

2.症状严重时，比如频繁呕吐
无法进食，持续高热，腹泻不止，这
时要及时就医，不能延误病情。

应对与预防：管住嘴、讲卫生
是关键

轻症患者需保证充足休息，少
量多次饮用温开水或口服补液盐，
补充流失的水分和电解质，饮食以
米粥、面条等清淡易消化的食物为
主；若出现频繁呕吐无法进食、持
续高热、腹泻不止等严重症状，需
立即就医，切勿延误。

预防小贴士：

食材要新鲜：购买时仔细查看
保质期，易腐的肉类、海鲜需妥善
储存，避免食用变质、过期食物；

烹饪要彻底：蔬菜、水果用流
动清水冲洗，肉类洗净血水，生肉、
生海鲜务必煮熟后再吃，不喝生
水；

饮食要节制：规律进餐、定时
定量，少吃辛辣、油腻、过冷过热的
刺激性食物，避免加重胃肠负担；

卫生要到位：勤洗手，厨房案
板、刀具生熟分开，防止交叉污染；

进食要慢咽：中医认为唾液是
“金津玉液”，细嚼慢咽既能发挥其
消化作用，还能减轻脾胃负担，正
如古人所言“食不欲急，急则损脾，
法当熟嚼令细”。

场景二：火锅配白酒，急性胰

腺炎来“要命”

急诊走廊红蓝灯不停闪烁，随
即推进一位患者，他蜷缩在床上，
双手死死按住上腹，断断续续的呻
吟声让人揪心：“医生，疼得受不
了，肚子像火烧一样！”

追问病史后得知，患者中午聚
餐时，吃了大量毛肚、脑花、肥牛等
高蛋白、高脂肪食物，还喝了一斤
白酒。医生查体发现，按压其左上
腹时患者剧痛难忍，上腹部叩诊有
鼓音，脐周存在腹肌紧张、反跳痛
等症状，高度怀疑急性胰腺炎。随
后的血常规、淀粉酶、脂肪酶化验
及腹部 CT 检查，证实了这一诊断。

什么是急性胰腺炎？

胰腺炎是胰腺因胰蛋白酶的
自身消化作用而引起的疾病。急
性胰腺炎轻者表现为单纯水肿型，
患者出现上腹疼痛、恶心、呕吐、发
热。重者如出血坏死型，发病急剧
且凶险，可在短时间内出现休克、
死亡，被称为“胰中风”。通俗的讲
就是因为吃了过多的肉类等高脂
肪、高蛋白食物，保证胰腺分泌比
平日更多的胰蛋白酶、胰脂肪酶加
以消化，此时如果再饮用酒（尤其
是烈白酒），就会导致胰管出口的
括约肌痉挛，这时不断分泌的胰液
在胰管内排不出去，胰管此时内压

急剧增高，导致胰管被胀破，胰液
渗入周围组织，此时此刻姨酶被组
织激活，引起胰酶对胰腺自身组织
进行消化，从而引发胰腺炎。

应对与预防：控饮食、戒烈酒
是核心

患者确诊后，需立即禁食禁
水，通过静脉输液补充营养，每日
输液量可达 3000-4000ml，同时使
用生长抑素抑制胰液分泌，配合抗
生素、质子泵抑制剂等药物治疗。

预防小贴士：

饮食要节制：每餐七八分饱即
可，减少油炸食品摄入，控制油、
盐、糖用量，合理搭配肉、菜、水果；

饮酒要节制：尽量以茶代酒，
若需饮酒可选择低度果酒，避免饮
用高度白酒；

作息要规律：保持固定的进食
时间，避免饥一顿饱一顿；

基础病要管控：患有胆道疾
病、高脂血症的人群，需积极治疗，
避免诱发胰腺炎。

场景三：

饱餐之后右上腹剧痛，急性胆
囊炎来“报到”

“刚吃完大餐，右上腹就一阵
一阵地疼，疼得直冒汗！”小张被家
人搀扶着走进急诊室，表情痛苦。
经过问诊、查体、抽血化验及腹部
影像学检查，他被确诊为急性胆囊
炎。

医生解释，胆囊的作用是储存
和浓缩肝脏分泌的胆汁，进食后会
收缩释放胆汁，帮助消化尤其是油
腻食物。节日里大量食用烤肉、汉
堡等油腻美食，会让胆囊拼命收
缩。如果胆囊内有结石，收缩时结
石可能卡在胆囊管里，导致胆汁无
法排出，引发急性胆囊炎，这也是
临床常见的急腹症之一。数据显
示，约 80%以上的急性胆囊炎患者
伴有胆囊结石，中老年人多发，且
女性发病率高于男性。

小张随后经内外科会诊，接受
了手术治疗。术后护士叮嘱，急性

胆囊炎的预防核心在于养成健康
的饮食和作息习惯。

什么是急性胆囊炎呢？

急性胆囊炎是指由于胆囊管
阻塞或（和）细菌侵染而引起的胆
囊急性化脓性炎症，是临床常见急
腹症之一，相关数据研究显示，约
80%以上的急性胆囊炎患者伴有胆
囊结石，多发于中老年人，且女性
发病率比男性高。

预防小贴士：

饮食要清淡：少吃高胆固醇、
甜腻、辛辣食物，避免冰饮料、过酸
过凉的食物，防止胆囊痉挛；

营养要均衡：多吃燕麦、菠菜、
苹果等富含膳食纤维的食物，适量
摄入清蒸鱼、豆浆等优质蛋白，多
喝温水；

作息要规律：避免熬夜，定时
进餐，不给胆囊“超负荷工作”的
机会。

其实胆囊的健康藏在每天的
三餐四季里。所以别“嘴馋”，也别

“偷懒”。需要做到清淡饮食，规律
作息，呵护好我们的胆囊。

节日养生小食谱：
补脾益肾养肺，守护肠胃健康

除了做好疾病预防，节日里不
妨试试这款简单易做的养生粥，既
能调理肠胃，又能补充营养：

【配料】山药 100 克，燕麦片
50 克，小米 50 克；

【制作方法】先将山药蒸 10 分
钟，剥去外皮切成小块；将山药块、
燕麦片、小米放入锅中，加入适量
清水，小火慢煮半小时即可。

【功效】这款粥有利于肠道益
生菌生长，抑制有害细菌繁殖，能
改善大便性状、预防便秘，还具有
助眠、降脂、健脾、防衰老的作用，
适合作为晚餐食用。

节日的核心是团圆喜乐，而健
康是这份喜乐的前提。希望这份

“年味儿病”避“雷”指南，能帮助大
家在享受美食与亲情的同时，守护
好自身健康，度过一个平安、快乐、
健康的假期！


