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健康健康 南阳南阳

刘女士的女儿今年13岁，
是一名八年级的初中生。最近
几天，孩子总是动不动就唉声
叹气：“开学啦，好烦呀，好累
呀。”孩子不仅停留在口头上，
生活中的表现也十分明显。这

几天，孩子看见食物就没有食
欲，饭前喊着很饿，做好饭，坐
在饭桌前，吃两口就说不想吃
了。除此之外，还动不动就发
脾气，本来聊天聊得好好的，一
言不合孩子就发火了。对于刘

女士女儿的表现，市农校一名
心理学老师称，这是典型的节
后综合征，不仅表现在孩子身
上，老年人、工薪族都有这种现
象。具体表现是睡眠紊乱、神
经性厌食、烦躁等。

茶饭不思，爱发脾气

本报讯(记者华 兴)春节
长假结束了，我市各大医院的
门诊再次迎来就诊高峰，其中
消化内科、内分泌科、口腔科、
心理科等成为患者最集中的
科室。消化系统疾病、糖尿
病、牙周疾病成为影响节后人
们健康的主要疾病。

过年期间，大多数人大吃
大喝，暴饮暴食，又动得少，打
麻将、上网、看电视的时间过
长，影响了胃肠的消化、吸收
和蠕动，这对那些原本就有慢
性消化系统疾病的患者来说，
会加重病情，或导致疾病复
发。春节过后肠胃道开始“抗
议”了，很多人因为消化不良
导致胃胀、胃痛、恶心、呕吐、
拉肚子等，严重的甚至会出现
胰腺炎。

南阳医专三附院医生提
醒，除了积极治疗外，节后饮
食要以清淡、易消化为主，不

妨多吃些米粥、面片等，多吃
纤维素丰富的蔬菜和水果，加
快胃肠蠕动。关键还是控制
食量，每顿饭让自己感到稍饿
点儿比较好。

除肠胃道疾病外，每年春
节过后一段时间，都会出现糖
尿病患者就诊的小高峰。大部
分患者的病因很简单，节日期
间饮食不当导致血糖升高，病
情加重。有的患者平时饮食很
注意，但一过年，就把持不住
了，认为就这几天，稍微多吃点
问题不大。除了管不住嘴，还
有些糖尿病患者在春节期间给
自己减药或者停药，或者药量
没有及时调整，没有及时检测
血糖、运动量不足等。内科专
家提醒，无论什么时候，治疗糖
尿病的五项原则，即饮食控制、
运动治疗、药物治疗、自我血糖
监测都不能忘记，否则，将会加
重病情，危害健康。⑩5

消化系统疾病、糖尿病多发

年节刚过完 谨防这些病

本报讯(记者张 展)近
日，我市重度雾霾，不仅给人
们外出带来了不便，还会对
人们的身体产生着危害，市
民最好少出门。

重度雾霾时，空气质量、
空气流动性差，污染物较多，
而雾霾中含有的有害细颗
粒、有毒物质、各种细菌病毒
等很容易被人体呼吸吸入，
不仅会引发支气管炎、哮喘、
心脑血管病等疾病，本身患
有呼吸道疾病的患者还会容

易在雾霾天导致病情复发加
重。同时，霾天影响人们的
心理健康，很容易造成轻度
的抑郁。

如 何 防 范 雾 霾 天 的 危
害呢？呼吸科医生建议，儿
童、老年人和心脏病、肺病
患者应停留在室内，停止户
外运动；如果需要外出最好
佩戴口罩，回家后，要及时
清洗口鼻及裸露部位皮肤；
在家时，要注意减少开窗通
风时间，开窗时，应尽量避

开早晚雾霾严重的时间，可
以将窗户打开一条缝通风，
通风时间每次以半小时至 1
小时为宜；饮食尽量以清淡
易消化且富含维生素的食
物，少吃刺激性食物，多喝
水，多吃梨、橙子等清肺化
痰的水果。

据了解，近期我市会有
连续降雨，理论上只要有冷
空气到来，便可吹散部分雾
霾。但雾霾并不会完全散
去。⑩5

本报讯（记者高 超 通
讯员余佩伦）2月 19日上午，
卧龙区七一街道第一社区卫
生服务中心辖区内的滨河社
区居民首次体验到了“国家基
本公共卫生服务云巡诊车”健
康管理新模式。他们不需前
往医院只要在体检地点的体
检车上，使用居民二代身份证
扫描自动生成条码，即可快速
准确的进行体检。

B超、生化、血常规、尿常
规、身高、体重、心电、血压等
项目通过条码扫描后，体检结
果实时传输至车载信息系统，
最终汇总于远端服务器的云
数据平台并进行智能体检数

据分析，生成体检报告。不怕
出错，避免了以前必须按顺
序，扎堆检查的拥挤排队现
象。

据了解，该卫生服务中心
自今年 2月份率先开展了“国
家基本公共卫生服务云巡诊
车”健康管理新模式。该中心
以市第三人民医院为依托，为
辖区居民提供“预防、保健、健
康教育、计生、康复、基本医疗
等服务。此次车载国内先进
医疗设备进社区服务，最大限
度地方便了辖区群众，同时也
解决了体检出行难和手工录
入效率低及数据精确性差等
问题。⑩5

健康巡诊车 开到家门口
卧龙区居民体验到了健康管理新模式

本报讯（记者王 锐 通
讯员高艳红）过年期间大吃大
喝，饱了口福，却苦了嘴巴和牙
齿。昨天，记者从市口腔医院
了解到，春节过后的这几天，因
不当饮食、生活不规律等引起
的口腔疾病发生率骤增。

记者从该院口腔黏膜病科
了解到，初七以来，已有120余
人因患复发性口疮、口腔黏膜
白斑、口腔扁平苔藓、萎缩性舌
炎等口腔黏膜病而到科室就
诊。据分析，导致节后出现牙
病的病因以这5种居多：吃太多
的火锅，烫的辣的食物，抽太多
烟导致上火，从而诱发口腔黏
膜病、牙髓炎、根尖周炎的；吃坚

果、咬酒瓶盖等致使牙隐裂或
者牙齿劈开或者假牙崩瓷的；
吃了刺激性的食物或者喝碳酸
饮料等导致牙齿过敏的；因为
通宵上网、打牌，生活规律打乱
而不按时刷牙导致龋齿的；孩
子出门游玩因磕磕碰碰而使牙
齿摔伤、摔断的。

口腔医生提醒市民，无论
是否出现口腔不适，年后饮食
应以清淡为主，多吃青菜、水
果，劳逸结合、按时刷牙。另
外，对于复发性口腔溃疡的患
者，要在平时留心诱发口腔溃
疡的病因，并在生活中尽量避
免此类诱发因素，保证生活规
律和充足的睡眠。⑩1

吃喝不节制 吃出口腔病

过罢年，生活回归正常，摆脱节后综合征——

收收心，订个计划加油干啦
□本报记者 王 锐

新年已经过完，学生们昨天也已经开学，一切都恢复正常。然而不少人则情绪
焦躁、身心俱疲、精神涣散，无精打采，一想到上班上学就只感叹，假期太短，意犹未
尽，这其实是节后综合征的表现。专家建议，收收心，调整好状态，让生活回归日常。

刚过罢年，一部分上班
族，还不能投入工作状态。如
何摆脱节后综合征？专家建
议上班族尽快对新一年的工
作进行规划，做到心中有数；
把全年的工作任务分解为几
个小目标，以一种循序渐进的

心态去完成，这样更容易尽快
进入工作状态。另外，节后上
班一定要保持良好的睡眠，晚
上睡觉前洗个热水澡，睡眠时
间保证 7~8个小时。早睡早
起，有条件的还可以午休一会
儿。节后要逐渐地恢复运动，

能够加强胃肠道蠕动，促进消
化液分泌。不过对于运动量
大家切不可急于求成，可以选
择慢跑、快走等运动方式，逐
步恢复精神。饮食方面以清
淡为主，让自己的肠胃好好休
息一下。⑩1

制订计划，撸起袖子加油干

我 市 一 名 初 三 老 师 表
示，孩子自我调节能力弱，节
后综合征在他们身上往往表
现得更加明显。让孩子尽快
摆脱节后综合征，家长充当
了关键角色。开学之初，家
长应该帮助孩子纠正不良的

饮食习惯，处理好家里的零
食，限制孩子吃零食的量，保
证一日三餐按时按量，饭菜
吃得清淡一点，有利于调整
肠胃。帮助孩子制订符合实
际的新目标，可以对他们起
到激励作用，使其更快更好

地进入学习状态。要注意的
是，引导孩子收心不能操之
过急，而要循序渐进，给孩子
一个过渡期。如果家长太着
急，或者经常“唠叨”，反而可
能让孩子产生抵触、逆反的
情绪，导致事倍功半。

开学伊始，帮孩子收心

重度雾霾，悄悄来了
想减少不利影响，尽量少出门
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