
舌尖陷阱 正常情况下，胰腺分泌
的胰液通过胰管进入小肠，帮助消化食
物。但当大量进食高脂肪、高蛋白食
物，或者过度饮酒时，胰液分泌过多，胰
管压力增大。同时，酒精还会直接刺激
胰液分泌，并且影响胰液的排出。这时
候，胰酶在胰腺内被异常激活，导致胰
腺组织自身消化、水肿、出血甚至坏死，
急性胰腺炎就这么“爆发”了。而且，有
胆道疾病的人，比如胆结石患者，在春
节期间如果饮食不节制，更容易诱发急
性胰腺炎。

症状“警报”一旦急性胰腺炎发
作，你会感觉上腹部像被刀割

一样疼痛，这种疼痛有可能会放射到背
部，让人坐立不安。同时，还可能伴有恶
心、呕吐、发热等症状。病情严重时可能
出现低血压、休克等危及生命的情况。

健康提示 吃饭要适量，别看到美
食就毫无节制地狂吃，可以采用“少食
多餐”的方式。饮酒也要适度，能少喝
就少喝，最好是不喝。对于那些本身就
有胆道疾病或者高甘油三酯血症的朋
友，更要格外小心，尽量远离高脂食
物，像油炸食品、动物内脏等，多吃点
清淡易消化的东西，比如蔬菜、水果、
粥等。如果已经患有胆结石，要提前
咨询医生，做好预防措施。

急性胰腺炎“胰”想不到的“暴脾气”3

春节，是中国人一年中最为盛大、热闹的节日！一家人围坐在一起，热热闹闹地吃着团圆饭，推杯换

盏间欢声笑语不断。可你知道吗？这看似无比欢乐的美食之旅，却隐藏着不少健康危机。今天，我们来

聊一聊这些隐藏在美食背后的健康隐患。 ■据《北京青年报》

春节美食诱惑多
健康避险指南请收好

舌尖陷阱 春节期间，生活规律被打乱得那叫一个彻底。很
多人白天睡懒觉，晚上熬夜嗨，饮食也变得毫无规律。一会儿吃
生冷的食物，像冰镇西瓜、生鱼片，这些食物带着寒气进入胃肠
道，会让胃肠道的血管突然收缩，影响消化功能；一会儿又吃粗
糙难消化的东西，比如坚果、油炸食品，它们就像一块块“石头”，
在胃肠道里“横冲直撞”，损伤胃肠道黏膜，很容易引发急性炎症
性改变。另外，过节的时候家里囤积了大量食物，一不留神吃了
过期、霉变的食品，里面含有的细菌、毒素等也会像“敌人”一样
入侵胃肠道，让胃肠道“遭殃”。

症状“警报”急性胃肠炎发作时，你会频繁地往厕所跑，腹
泻得厉害，肚子还一阵一阵地绞痛，那种疼痛就像有只手在肚子
里不停地搅拌。同时，还可能伴有恶心、呕吐、发热等症状。如
果腹泻和呕吐严重，还会导致脱水和电解质紊乱，出现口干、眼
窝凹陷、皮肤弹性差等危急情况。

健康提示 春节期间，要尽量保持规律的生活作息和饮食习
惯。一日三餐定时定量，生冷、粗糙、刺激性食物要少吃。尤其
是那些肠胃比较敏感的朋友，更要谨慎。餐具要定期消毒，聚餐
时最好使用公筷公勺。如果不小心患上了急性胃肠炎，要
及时补充水分和电解质，可以多喝一些淡盐水、米汤等。
症状比较严重的话，一定要及时就医。

舌尖陷阱 痛风是一种和生活习惯密切相关的代谢性
疾病。春节期间，餐桌上摆满了各种高嘌呤食物，像动物肝
脏、海鲜、肉汤等，很多人还喜欢喝汽水、果汁及啤酒。这些
高嘌呤食物和饮品在体内不断产生尿酸。

正常情况下，人体会将多余的尿酸通过肾脏排出体
外。但当摄入过多的高嘌呤食物时，尿酸生成过多，超过
了肾脏的排泄能力，尿酸就会在体内蓄积，形成尿酸盐结
晶。这些结晶就像一颗颗“小石头”，沉积在关节和其他组
织中，引发痛风。同时，春节期间着凉、过度劳累、熬夜、情
绪波动等多种因素，也会像“导火索”一样，诱发痛风发
作。因为这些因素会影响人体的代谢和免疫功能，使尿酸
盐结晶更容易沉积在关节，引发炎症反应。

症状“警报”痛风发作时，关节会突然出现剧烈疼
痛，就像被无数根针同时刺扎一样，疼痛难忍。受累的
关节还会红肿、发热，活动受限，严重影响正常生活。疼
痛通常在夜间或清晨发作，让人从睡梦中痛醒。而且，
痛风发作的频率可能会随着病情的加重而增加，发作时
间也会延长。

健康提示 春节期间，要少吃高嘌呤食物，多吃低嘌呤
食物，比如蔬菜、水果、全谷类等。饮酒要适量，最好选择
低度酒或者不喝酒，因为酒精会抑制尿酸的排泄，增加痛风
发作的风险。多喝水，促进尿酸的排泄，每天至少要喝
2000毫升的水。注意保暖，避免着凉，合理安排作息时间，
不要过度劳累和熬夜。保持心情舒畅，避免情绪
波动过大。如果已经患有痛风，要按照医生的嘱
咐按时服药，定期复查尿酸水平。

舌尖陷阱 春节期间，酒成了餐桌
上的“常客”。很多人一高兴就喝个不
停，再加上吃一些刺激性食物，比如辣
椒、芥末等，这些就像一把把“利刃”，不
断地刺激着胃黏膜。当胃的这层保护
膜被反复刺激后，就容易出现糜烂和出
血。轻则引起呕吐、反酸，重则出现急
性胃黏膜损伤，导致上消化道出血。

症状“警报”如果出现了急性上消
化道出血，你可能会呕吐出咖啡色或暗
红色的液体，这是因为血液在胃酸的作

用下发生了变化。大便也会变
成黑色，就像柏油一样，这是

由于血液在肠道内经过消化后形成
的。同时，还可能伴有头晕、心慌、乏力
等症状，严重的甚至会出现休克，表现
为面色苍白、四肢湿冷、血压下降等。

健康提示 有消化类疾病的朋友，
春节期间一定要严格控制自己的饮
食。避免饮酒和食用刺激性食物，多吃
一些温和、易消化的食物，比如软面条、
米粥等。要按时吃饭，别让胃“饿肚子”
或者“吃撑”。如果出现上消化道出血
的症状，一定要立即停止进食和饮水，
尽快就医。在就医途中，可以让患者采
取侧卧位，防止呕吐物误吸引起窒息。

急性胃肠炎
“肠”遭劫难的“混乱派对”1

急性上消化道出血 胃发出的“红色警报”4

痛风 痛不欲生的“石头劫”2

气道异物 气管里的不速之客5
舌尖陷阱 春节是孩子们最开心的

时刻，家里到处都是好吃的。小朋友们
看到美食，往往会迫不及待地往嘴里
塞。可他们的咀嚼和吞咽功能还不完
善，吃了像果冻、瓜子、花生米等不易嚼
碎的食物，再在一起玩耍、打闹、大哭、大
笑，就很容易让这些食物“跑”到气管里，
成为气道异物。

气道异物多见于 5岁以下儿童，3岁
以下最多。这是因为这个年龄段的孩子
气管和食管之间的会厌软骨发育还不成
熟，吞咽功能不完善。

当他们在吃东西时说话、大笑或者
哭闹，会厌软骨来不及盖住气管，食物就
容易进入气管。而且，小的异物可能会
卡在支气管里，引起肺不张、肺气肿等并

发症；大的异物则可能完全阻塞气道，导
致孩子瞬间窒息的情况。

症状“警报”如果孩子气管进了异
物，会突然出现剧烈咳嗽、呼吸困难、面
色青紫等症状。

当较大的异物阻塞气道时，孩子会
出现瞬间窒息，表现为突然停止呼吸、意
识丧失等危急情况。

健康提示 家长们一定要注意，不要
给 3岁以下的孩子吃果冻、瓜子、花生米
等不易嚼碎的食物。在孩子吃东西的时
候，不要逗他们笑或者让他们哭闹。要教
育孩子养成良好的进食习惯，细嚼慢咽，
不说话、不打闹。如果发现孩子
气管进了异物，要立即采用海
姆立克急救法进行急救。
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