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春节期间，无论是“宅家”，还是走亲访友，都逃不
开“顿顿吃桌”的美食诱惑。这让不少人在过节期间饮
食不节，总觉得肠胃有些不得劲儿，我们消化内科的
医生在这期间也比较忙碌。送您一份春节期间的饮食
建议，咱们一起来做“好吃兔”。

科学搭配每日膳食，避免胡吃海喝。根据《中国居
民膳食指南（2022）》，建议我们平均每天摄入12种以
上食物，每周25种以上，科学合理进行膳食搭配，避
免过年期间饮食不节，对肠胃造成负担。

饮食要清淡，零食要少吃。咱洛阳人每逢春节喜
欢制作一些油炸食品来吃，我要提醒大家，油炸食品
要少吃呀！高温煎炸食品会产生一些有害物质，不利
于身体健康。另外，春节期间，基本上每家都备有糖
果、坚果等零食，走亲访友闲谈时一不小心就吃多了，

这些零食的热量较高，建议少吃，可以多吃蔬果。新鲜
的水果、蔬菜可以平衡大鱼大肉的高脂肪和高蛋白，
既有营养，又可以保护肠胃。

适量饮酒，多喝温水。每逢节假日，不少人会因喝
酒过量入院治疗。我们消化内科医生的建议是能不喝
酒就别喝，喝酒对身体没好处。如果不能避免饮酒，应
尽量小酌慢饮，不要空腹饮酒。饮酒前可以喝些米粥、
吃些面食等，保护肠胃。过节期间，家里备的饮料都不
少，有些人会因此不饮水。建议大家每天多喝一些温
开水，充足的水分能加速人体代谢，促进代谢废物排
出，不宜用饮料代替水。

另外，我还想提醒大家，最近在门诊上遇到不少
感染新冠病毒后出现消化系统不适的老年患者，有腹
胀、腹痛、恶心、呕吐等症状。我们的消化系统受损后

需要慢慢调理，必要时应该进行药物治疗。建议老年
朋友过节期间多吃一些软性、好消化的食物，避免大
吃大喝。最后，祝大家过一个健康快乐的新年！

不要肠胃冷 做个好吃兔

“医生，快看看我的孩子，他不小心把牙套吞
下去了……”不久前，10岁的小光（化名）吃东西
时，不慎将戴的牙套吞入腹中。

不慎吞了牙套，他的食管下段被划破

这天下午5点多，小光放学回家后，跟往常一
样拿起零食打开电视，边吃边看。“我当时正在厨
房做饭，听到他激动地自言自语，还提醒他咽了
嘴里的东西再说。”小光妈妈说。

吞了牙套的小光，并没有及时跟家人说，他想
着喝点水，吃点面包把牙套吞下去。直到晚上8点
多，小光妈妈才发现他的异常，询问之下才得知，他
在看电视吃东西的时候不慎将牙套吞了下去。

当晚，小光被紧急送往洛阳市第一人民医院
就诊。“小光吞下去的牙套，其实是牙齿矫正平面
导板，大概3厘米长，2厘米宽，两端有2个小小的
钢钩。物体比较尖锐，容易划破食管。”徐丽苹说，
消化内科门诊接诊后，立即通过CT检查，发现了
这个牙套，它已经划破了小光的食管下段，进入
胃里了。

取出牙套刻不容缓，但它有钩手术难度大

“对于小光来说，需要立即取出异物，缓解痛
苦。但他吞下去的牙套两端带有钢钩，再加上他

的胃里还有很多食物，手术难度很大。”徐丽萍
说，“通过与小光家人沟通后，我们准备了两种方
案，先用内镜取物，如果取不出来就考虑外科手
术。”

小光家人同意后，徐丽苹选择用异物钳夹取
牙套，但牙套两端的钢钩，在取出的过程中会触
碰食管，给手术进行带来了一定难度。随后，她在
内镜上套了一个异物网篮，尝试将牙套装进篮
中。经过不断地调整异物网篮的方向，终于套住
了牙套，顺着胃食管缓缓取出。

“有惊无险！牙套取出来之后，小光的不适症
状立刻得到了缓解。”徐丽苹说。

吞了异物要停止进食，日常这样预防

如果不慎误吞了异物该怎么办？徐丽苹提
醒，应立即停止进食，尽快到医院就诊，千万不要
用喝醋、大量吞咽其他食物等方式自行解决，或
抱着侥幸心理拖延等待。在日常生活中，我们可
以这样预防消化道异物：

1.不要边吃东西边说话，细嚼慢咽很关键。
2.老人的假牙要尤其小心，以免进食时松动、

脱落，误吞。
3.儿童玩耍时，家长多注意玩具中的小零件，

避免孩子误吞。

边吃东西边说话，孩子把牙套吞进去了

目前，许多人还处于新冠肺炎感染后的恢复
期，据临床观察发现，大部分“阳康”后遗症患者
主要可能存在呼吸急促、体力下降和疲劳感、咳
嗽、纳差、嗅觉味觉失灵、焦虑抑郁和睡眠等症
状。我院中医科专家推出多种方案，帮助您缓解

“阳康”后遗症。

中药篇

1.对于有气短、多汗、胸闷、心悸、干咳等症状
的人群，可以使用补肺益肾的中成药，如生脉饮。

2.对于有乏力、纳差、腹胀、便溏等症状的人
群，可以使用健脾和胃的中成药，如补中益气丸、
参芪口服液，香砂六君丸等。

3.对于失眠、焦虑、抑郁等症状的人群，可以
使用养心安神的中成药，如加味逍遥丸，舒肝解
郁胶囊等。

食药膳篇

1.针对症状：咳嗽
推荐：新鲜橙子
用法：新鲜橙子在中上1/4处切下橙盖，偏寒

体质加生姜2片，偏热体质加雪梨适量，盖上橙盖
冷水上锅蒸15分钟，开盖后饮用橙汁，食用橙肉

功效：止咳利咽。
2.针对症状：头身困重
推荐：紫苏叶3g，薄荷叶3克，生姜3片，陈皮3g。

用法：所有材料加入开水，焗5分钟即可。
功效：解表除湿。

香囊篇

1.安神香囊
组成：远志、木香、酸枣仁、茯神、合欢花、绿

梅花、丁香、冰片，上述药品研粉，纳入香囊。
功效：宁心安神。
2.解郁香囊
组成：佛手、木香、绿梅花、郁金、玫瑰花、沉香、

丁香、小茴香、冰片。上述药品研粉，纳入香囊。
功效：疏肝解郁。
使用方法：可随身携带，佩戴衣服上，比如领

口处或胸口，或置于房间，也可置于枕边、汽车
内，每周更换一次，芳香药气可直接作用干口鼻，
避免秽浊之气侵犯人体，也可起到安神定志，调
畅气机的作用。

注意：避免幼儿误食，新生儿及孕妇不宜佩
戴，过敏体质者(有药物、食物或花粉过敏者)，伴
心、肝、肾功能不全者慎用。

如果您出现纳差、咳嗽、乏力、口干、口苦，
焦虑抑郁，呼吸费力等症状持续不能缓解，甚至
有加重趋势的，请及时到医院就诊。

健康咨询电话
谢医生：13592061511 申医生：17335996598

（中医科 申彩彩）

“阳康”后遗症老不好，中医专家有妙招

春节假期已结束，顿顿吃肉，您的肠胃
还好吗？假期结束，意味着睡眠和饮食都要
回归到平常的“模式”了。节日里难免饮食油
腻，如何科学地给胃肠道“刮刮油”？一起来
听听医生的建议吧。

明明很注意饮食，肚子还是不舒服了

最近几天，53岁的刘先生肚子有些不舒
服。原来，在2021年他就被检查出患有萎缩
性胃炎，医生嘱咐他要注意饮食。

“我平时一直挺注意的，一日三餐定时
吃，没想到过年这几天肚子又有点儿不舒服
了。”刘先生说，他以为是过年肉吃多了导致
消化不良，在家忍了几天，实在难受只好去
医院了。

“刘先生是我的老病号，他这次不舒服
主要是由于吃多了坚果。春节假期，人们饮
食偏油腻，同时还会吃一些坚果，患有消化
系统疾病的人稍不注意就会不舒服。”市第
一人民医院消化内科主治医师耿高璞说，老
年人的消化系统比较弱，在过年这段时间，
其消化系统高负荷运转，节后更需要调整饮
食，给肠胃“放个假”。建议老年人清淡饮食，
可以适当增加水果、蔬菜的摄入。

吃多了油腻的食物，可适当吃点
儿粗粮

保护胃肠道，日常规律饮食、营养均衡
非常重要。既然春节假期肉吃多了，那就从
现在开始好好改善，调整一下饮食吧。

“吃多了油腻的食物，近期可以多吃一
些膳食纤维含量比较高的食物，如白菜、芹
菜、西蓝花等。这些蔬菜含大量的膳食纤维，
不仅能解腻，还可以清理胃肠道，促进肠胃
蠕动，加速体内废物的排出。”耿高璞说，膳
食纤维虽有利于身体健康，但并非摄入越多
越好，日常还要注重营养搭配。

耿高璞介绍，节后可以适当吃一些粗粮，换换口味。在主食
中增加一些玉米、红薯等粗粮，摄入粗粮可以促进肠胃蠕动。不
过，粗粮不易消化，患有消化系统疾病的老年人，在食用粗粮时
要将其炖煮软烂。

多喝温水适量饮茶，荷叶茶就挺不错

“多喝温水可以加快胃肠道的新陈代谢，减轻过剩脂肪
的危害。回归正常饮食‘模式’，要定时、定量喝温水，减轻胃
肠道的负担。”耿高璞说，茶叶中含有氨基酸、茶多酚等成分，
可以提神醒脑、补充水分、去油解腻，对胃肠道有一定的好
处。可以适量喝一些淡茶，不要空腹喝茶。茶水不要太烫，避
免刺激食管和胃肠道。

想去油解腻，建议喝荷叶茶。“荷叶茶可以明显降低血液中
甘油三酯和胆固醇的含量，具有调节血脂、血压的保健作用。荷
叶茶还可以清理肠胃、分解脂肪、利尿消肿。”耿高璞说，这种茶
没什么禁忌人群，大家都可以喝，直接用热水泡少量荷叶即可，
不用煎煮，操作简单。

■相关链接
一碗素汤，有营养还解腻
口蘑色白肉厚，口感细腻，营养丰富，除了可以炒着吃，

还能做汤，味道十分鲜美。
材料：口蘑、蒜末、葱花、香菜、盐、生抽。
步骤：口蘑切片，起锅烧油，放蒜末炒香，随后放口蘑片，

小火慢煎5分钟。加入适量水，水开再煮5分钟左右，出锅前放
适量盐、生抽，加葱花、香菜盛出即可。
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为深入学习宣传贯彻
党的二十大精神，组织好党
的二十大精神宣讲活动，1
月18日，我院在1号病房楼
6 楼会议室组织召开党的
二十大精神专题宣讲会，邀
请洛阳师范学院法学与社
会学院党委书记、分党校校
长，河南省文明委“新时代宣
讲师”成员，洛阳市委学习贯
彻党的二十大精神宣讲团成
员张姣云同志作宣讲报告。
院党委班子成员、各支部书
记、中层以上干部参加。会议
由党委书记茅华宇同志主持。

宣讲会上，张姣云同志
紧扣党的二十大报告主题，
以《深入学习贯彻落实党的
二十大精神——不负新时
代 奋进新征程》为题作宣
讲报告，围绕充分认识学习
宣传贯彻党的二十大精神
的重大意义、学习贯彻党的
二十大精神要做到“五个牢
牢把握”、聚焦全面建设社
会主义现代化国家的目标
任务、学习贯彻党的二十大
精神要在“三个全面”上下

功夫等四个方面，全面系统解读了党的
二十大精神的丰富含义和精髓要义，阐
述了持续深入学习贯彻党的二十大精
神的重大意义和具体方法。

大家一致认为，此次宣讲主题鲜
明、内涵丰富、重点突出、生动精彩，是
一堂党的理论实践提升课，具有很强的
理论性、指导性和针对性，让全院党员
干部职工对党的二十大精神有了更加
深刻的理解、更加系统的把握。通过聆
听宣讲，进一步增强了历史使命感、责
任感，更加坚定了干事创业的信心和决
心，将努力在新时代新征程上做好本职
工作，持续在见行见效上下功夫、在落
实落地上见真章。

党委书记茅华宇强调，学习宣传贯
彻党的二十大精神是医院当前和今后
一个时期的首要政治任务。大家要以
此次宣讲活动为契机，进一步掀起学习
宣传贯彻党的二十大精神热潮，切实把
思想和行动统一到党的二十大精神上
来，把力量凝聚到党的二十大确定的各
项任务上来，着力在全面学习、全面把
握、全面落实上下功夫，围绕年度重点
工作任务，找准贯彻落实党的二十大精
神的着力点、结合点，全力推动学习成
果转化为促进医院高质量发展的强大
动力。 （党办 宣传科）
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1月22日农历大年初一上午，市卫健委副主任张
晓、机关纪委书记杨文邦、医政医管科科长潘永杰一行
到我院慰问新春佳节仍坚守在岗的医务人员并送上慰
问品，我院领导及相关职能科室负责人陪同。

张晓副主任首先向大家送上节日的问候和新春的
美好祝福，在急诊科和CT室，张晓副主任与值班医务
人员亲切交谈，详细了解急诊、门诊接诊情况及在院患
者数量等，叮嘱大家一定过节不忘责任，保证所有诊疗

活动正常进行，让广大人民群众度过一个欢乐祥和、健
康平安的春节。

我院医务人员表示，一定要牢记医者初心，按照市卫
健委和医院的要求，坚守好岗位，服务好患者。（宣传科）

大年初一，市卫健委领导慰问我院医务人员

在 2023 年新春佳节来临之际，1 月
18日，我院节前召开廉政警示教育及工
作推进会议。院领导班子成员、各职能
科室、临床科室和医技科室负责人参加
会议。会议由党委副书记、纪委书记杨
萍主持。

会上，大家首先观看了《永远吹冲锋
号》廉政警示教育片，院纪委向全院党员
干部下发了“2023年春节廉洁自律提示
函”。要求全院干部职工要提高政治站
位、加强党性修养；严明纪律规矩，强化
自我约束；传承优良家风，坚持自重自
省；牢记初心使命，勇于担当作为。

医教科、护理部、门诊部、感染和公共
卫生科、医保中心、核算办等科室负责人
对节日期间的相关工作做了安排、汇报。

院领导结合各自分管的工作对节日
期间的各项工作进行了具体部署。

院长苗润宏讲，2022年我们在困难
中前行，伴着汗水与泪水完成了各项工
作，新的一年医院发展将面临新的挑战，
他希望大家一要积极转变思想，持续改
进、调整科室运营管理模式，跟上医疗改
革工作步伐，从医疗安全管理向运营全
面化安全转变；二
要抢抓医院扩建的
发展机遇，既保持
原优势专科发展势
头，又要积极推动
潜力科室、人才的
进步，做到全面发
展；三要改变固有
理念，用发散的思
维谋划工作，追逐
典范标杆，在干中
学、学中干，谋划在

先，行动在前，凝心聚力开新局，奔跑向
前促发展。

党委书记茅华宇在总结发言时指
出，一是节日期间要做好门诊应诊工作，
科主任、专家要带头坐诊，导诊人员要做
好服务，全力保障患者就诊需求；二是统
筹医院资金的使用，确保职工的工资和
福利在节前发放到位，让大家过一个愉
快的节日；三是科室负责人要利用节日
休息时间谋划好新一年的工作思路、工
作目标、工作路径。团结带领科室人员
在新的一年里，加强医德医风建设，创新
治疗方式、方法，引进新项目、新技术，实
干争先，用优质医疗技术服务好患者，用
优秀的业绩促进医院高质量发展。四是
切实做好安全生产工作，时时绷紧安全
生产这根弦，加强教育，做好检查整改，
从根本上防范消除安全隐患，确保节日
期间医院平稳有序运转，为患者创造安
全就诊环境。五是节日不忘廉洁，清清
爽爽过佳节。

最后，茅华宇书记代表院领导班子
预祝全院职工新春快乐，万事如意。

（宣传科）

我院召开节前廉政警示教育和工作推进会


