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国庆假期要来了，旅游，探亲……当您正迫不
及待地享受这8天美好时光时，有一件重要的事
情可别忘了，那就是——健康。

结合以往假期的发病和就诊特点，河北省胸
科医院的专家，对国庆中秋期间易发多发疾病和
意外伤进行了梳理总结，并给出指导：

呼吸系统疾病——服用头孢切莫饮酒

国庆中秋期间，正是换季时节，天气一天天转
凉，且昼夜温差变大，鼻炎、肺炎、哮喘、慢阻肺等
呼吸道疾病呈现出易发高发趋势。

河北省胸科医院急诊科主任医师李香兰提醒，
有呼吸系统基础疾病的患者，尤其是老年人，一旦出
现发烧、咳嗽、胸闷、气短等症状，要及早就医，如果
久拖不治，很有可能诱发肺部感染，加重病情。

李香兰强调，过量饮酒、作息不规律等因素会
导致身体抵抗力下降，有可能出现感冒。感冒后
如果在服用头孢类药物，一定不要饮酒。因为两
者会发生不良反应，导致心悸、胸闷、血压降低，严
重的还会危及生命。

心脑血管疾病——牢记信号赶快就医

亲朋好友假期相聚，情不自禁会推杯换盏。
尤其对老年人来说，喝酒、饮食油腻、熬夜等因素
如果控制不当，很可能出现血压升高，诱发心脑血
管疾病。

李香兰提醒，老年人要尽量不吃太油腻的食
物，饮酒要适量，切不可暴饮暴食，休息时间要规
律，并做好日常血压、血糖的监测。一旦出现血压
升高、心慌气短、呼吸困难，还有头晕、恶心、呕吐
等症状，一定要第一时间前往医院。因为这些很
可能就是心脑血管疾病发作的信号，只有越早救
治效果才能越好。

消化道疾病——出门在外带上药品

假日期间人们忙吃忙喝忙玩，因不注意节制
饮食、过量饮酒而引发的急性胃肠炎、急性胰腺
炎、消化道出血等消化系统疾病的患者也不在少
数。

李香兰提醒，大家要避免暴饮暴食，控制饮
酒，不要进食太油腻的食物，尤其是有慢性肝炎、
胰腺炎、结肠炎等消化道病史的朋友，更要节制饮
食，不喝酒。尤其是出门旅行的朋友，有时难免会
出现腹痛、腹泻等状况，提前带上一些治疗腹泻，
有助消化的药物也是很有必要的。

骨折——准确判断正确处置

“双节”期间，人们出行多、聚餐多，车祸、意外
摔伤等引发的骨折、颅脑伤等方面的患者，在急诊
外科是最常见的。

河北省胸科医院急诊外科副主任医师李硕提
醒，不开超速车，做到开车不喝酒、喝酒不开车；适
量饮酒，文明饮酒，以防骨折、颅脑伤等意外伤的
发生。对伤情较重或者四肢、颈椎等出现骨折的，
切不可随意搬动，以免造成二次损伤，导致骨折刺
破大血管或者损伤到神经，带来不可逆的后果。

是否骨折如何判断？李硕介绍，骨折有三大
症状：疼痛、畸形、活动受限。大家可依此做出初
步判断，并正确处置。

中秋时节，由于昼夜温
差加大，加之气候干燥等，有
些人会难以适应季节的转换
而染病，那这个时节常见的
疾病是什么？又该如何预防
呢？孙中强说，此时节最易
患的疾病当属急性胃肠炎，
进入秋季后人体的消化功能
逐渐下降，因此肠道的抗病
能力也开始减弱。而中秋节
吃月饼和家庭聚餐难以避免
高热量高油脂的饮食，加之
秋季各种瓜果的上市，进食
一些生冷蔬果，就很有可能
会发生腹泻、下痢、便溏等急
慢性胃肠道疾病。还有，干
燥的秋季让人容易上火，而
口腔溃疡就是上火最直接的
表现。此外还有感冒，也是
这个时节人们易患的疾病。

所以。孙中强建议，在
饮食上不要暴饮暴食，一定
要细嚼慢咽，应尽量少吃刺
激性食品，更不能饮酒和吸
烟；保持精神愉快；平常应注
意保持口腔清洁，饮食清淡，
平时还可以多吃一些含有维
生素C的食物，提高自身抵
抗力；注意休息，适度添减衣
服，并且还要注意及时洗手，
养成良好的卫生防护习惯。

天气转凉 须防胃肠炎

秋季气候干燥，空气中
的湿度小，风力大，汗液蒸发
得较快，因而容易使皮肤干
裂、皱缩增多，口干咽燥。孙
中强说，这时要注意保持室
内适当的湿度，多喝水，尤其
是运动后出汗多，倘若水分
不足容易使津气耗散。在干
燥时节，平时除了足够的水

分补充之外，还需要早睡早
起勤运动。然而因全天温差
较大，宜适时增减衣服，可适
当让身体“冻一冻”。这样既
顺应了秋天阴精内蓄、阳气
内守的需要，防止厚衣覆盖
而致身热汗出，损阴伤阳，同
时也有助于防燥，提高人体
御寒能力。

及时补水 谨防秋燥

中秋佳节即将来临，今年的中秋节恰逢国庆

假期，难得8天的长假，人们吃月饼登高赏月，外

出旅游欣赏秋之美景。在放松的同时别忽视

身体的健康，因为中秋时节气温逐渐转

凉，早晚温差变大，身体也应随之调

养。那这个时节该如何养生呢？本

报为此特邀河北省中医院脾胃病一

科主治医师孙中强，为大家详解中

秋时节的养生之道。

本报记者 刘良玉

月饼好吃 非人人适合

中秋佳节，正是阖家团圆或走亲
访友的好时节，这时的月饼必不可
少。那这月饼该如何吃？河北省中医
院脾胃病一科主治医师孙中强介绍
说，质量合格的月饼，对人体并无害
处，但不宜过量食用。食用过油、过甜
的月饼后，人体需要分泌胆汁来消化
这些食物，患有胆囊炎、胆结石的人，
容易导致胆囊炎和胆结石急性发作；
高血脂、冠心病、脑血管意外等患者，
饱食月饼会影响血脂，不利于脑血管
病的康复，并容易加重心脏缺血程度；
而对于胃溃疡患者来说，过量食用月
饼将促使胃酸大量增加，不利于胃黏
膜愈合。婴幼儿和老年人肠胃功能
弱，过量食用可引起胃胀、腹泻等消化
不良症状。因此，对患有胆囊炎、胆囊
结石、糖尿病、肝胆胰疾病和胃肠道疾
病以及有高血脂、冠心病、脑血管意外
等病史的患者来说，月饼一定要少吃
或者不吃。婴幼儿和老人也不宜过量
食用月饼。

中秋时节，气候适宜，正
是人们参加户外运动的大
好时机，对此孙中强认为，
适当的户外运动有利于身
心健康，排解烦恼，然而秋
天的运动不能让其气散，所
以，运动不能过急，也不能
剧烈，量也不能过大，最好
是微量出汗为妙。人们可

以选择登山、慢跑、骑车、散
步等运动方式，具体也要考
虑自身体质、年龄、有无心
肺等器质性基础疾病等因
素，合理选择运动方式和时
间，尤其有心肺基础疾病史
的人群应该提前咨询比较了
解自己的医学专业人士后再
进行合理规划。

适当运动 微出汗为妙

早睡早起 保养肺脏

中秋时节气温逐渐变凉，此时人
们该如何安排作息，更有利于身体的
健康呢？孙中强认为，秋季，自然界的
阳气由疏泄趋向收敛、闭藏。另外，入
秋后，因夏天过度的消耗未能及时补
偿，人体常出现浑身酥软、精神疲惫、
饮食不化、睡意绵绵等“秋乏”表现。
因此在起居方面要合理安排睡眠时
间。

孙中强强调，秋夜露寒宜早卧，秋
清气爽宜早起。秋天应早睡早起以顺
应天地的气机，《素问·四气调神大论》
说：“早卧早起，与鸡俱兴。”早卧，以顺
应阴精的收藏，以养“收”气；早起，以
顺应阳气的舒长，使肺气得以舒展。
做到起居有时，劳逸适度，保证充足的
休息，注意不要熬夜，以顺应自然界收
藏之势。“收敛神气，使秋气平；无外其
志，使肺气清，此秋气之应，养收之道
也。”收敛神气而不使其外露，心平气
和时呼吸就深远绵长，从而使肺的功
能加强，以清肃肺气。这就是顺应秋
收之气，而保养肺脏的道理。
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中秋节将至，
应注重这些养生细节 乐享假期 勿忘健康

本报记者 刘良玉
通讯员 孔令杰 孙亚飞


