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食有度

新春佳节，万家团圆。丰盛的饮食与
过量饮酒易加重肠胃负担。因此，人们需
要注意合理饮食，避免暴饮暴食，守护肠
胃健康。不少人在节日期间会出现腹胀、
嗳气、泛酸、食欲不振等胃肠道消化不良
症状，尤其是老年人、儿童及肠胃功能较
弱者，更容易受此困扰。

节日期间的胃肠道消化不良，多为“功
能性”，与暴饮暴食，以及作息紊乱密切相
关，症状多为暂时性，但是要学会区分，避
免混淆严重肠胃疾病。

控制食量，少食多餐。人们应避免暴
饮暴食，每餐吃到七八分饱即可；若感觉饥
饿，可在两餐之间少量加餐，避免空腹时间
过长或再次过量进食。

清淡饮食，规避刺激。人们可以选择
清淡、易消化的食物，减轻肠胃消化负担；
同时，减少甜食、产气食物的摄入量，避免
加重腹胀；暂停饮酒、浓茶和咖啡，以免刺
激胃黏膜。

细嚼慢咽，规律进食。进食时放慢速
度，充分咀嚼食物，有助于减轻肠胃研磨负
担；固定三餐时间，即使节日作息打乱，也
要避免空腹饮酒、暴饮暴食后立即入睡，让
肠胃形成规律的蠕动节奏。此外，适量饮
用温水，能促进肠胃蠕动，缓解消化不良，
切忌一次性大量饮水或饮用冰水。

（作者供职于河南中医药大学第一附
属医院）

□滕迎春

杜甫故里的杜甫故里的““别样年货别样年货””
本报记者本报记者 常常 娟娟 文文//图图

马年春节将至，年味渐浓。2 月 3 日~4
日，在诗圣杜甫故里——巩义市，群众迎来了
别样的“新春年货”。

这份特殊的年货，是“健康中原行·大医
献爱心”志愿服务行动2026年的首场活动，也
是“十五五”开局之年的首场活动。此次活动
由河南省卫生健康委、河南省委社会工作部、
河南省文明办、河南省农业农村厅等10个部
门联合主办，内容囊括豫剧、科普展演、健康
讲座，以及省、市知名专家义诊、医疗帮扶等
多重福利，让千年诗韵浸润的河洛大地，飘满
了暖心的“健康”年味。

科普入心提素养
健康理念成新春“文化年货”

2月3日晚，巩义市人民医院东院区门诊
楼六楼暖意融融。悠扬的弦乐声缓缓响起，
经典大戏《朝阳沟》率先开演，豫剧大师字正
腔圆、韵味醇厚的演绎，瞬间抓住现场观众的
目光，熟悉的唱段引得不少住院患者及家属
轻声跟唱，掌声在现场此起彼伏。

好戏轮番登场，别样精彩接连上演。“吃
药要定时定量，血压要定期监测，合理饮食，
适度运动”……郑州市第六人民医院、郑州
市骨科医院、郑州市中心医院等医院的医务
人员跨界登台，将健康科普与豫剧表演巧妙
融合，以接地气的台词、生动鲜活的表演，把
春节饮食健康、慢性病饮食管控等实用知识
娓娓道来，让健康常识变得通俗易懂、入脑
入心；豫剧科普经典曲目《乡村医生》紧随其
后，以戏曲的形式讲述基层医疗卫生人员的
坚守，兼具艺术性与科普性，让观众在欣赏
豫剧的同时，收获满满的健康知识。

与此同时，巩义市江南成功实验学校内，
同学们正津津有味地聆听省级健康科普专家
带来的《青少年健康素养》专题讲座。如何判
断一袋牛奶是否有营养？置办年货时该选哪
些健康零食？专家用通俗的语言、生动的案
例，为同学们解答健康难题。

“听完讲座，我才真正意识到吃早饭的重
要性，以后不仅要吃饱，更要吃好！”“我平时

特别爱吃糖，今天才知道糖分摄入过多的危
害这么大，以后一定要管住嘴！”“原来流鼻血
的正确处理方法是这样，我回去一定要教教
爸爸妈妈！”……讲座结束后，同学们三五成
群，开心地交流着各自的收获，一颗颗健康的
种子在孩子们心中悄然生根。

2月4日，健康科普热潮持续蔓延，来自河
南省胸科医院、郑州大学第三附属医院、河南
省第三人民医院、河南省肿瘤医院的4名科普
专家分别针对乡村医生、妇女儿童、老年人等
重点人群开展科普讲座。巩义市米河镇、新
中镇等15个镇的居民也迎来了省级科普专家
的暖心科普服务，专家们送知识、话养生，让
乡亲们在潜移默化中收获新春健康“年货”。

省、市专家深入基层
优质医疗服务成新春“民生年货”

2 月 4 日，立春节气到来，万物萌新。巩
义市人民医院东院区南门广场人头攒动，来
自河南省人民医院、郑州大学第一附属医
院、河南中医药大学第一附属医院、郑州市
第七人民医院、郑州市中医院、郑州市骨科
医院的30余名专家组成诊疗团，将优质医疗
服务送到群众家门口，以专业守护开启春日
健康序章。

此次义诊涵盖消化内科、骨科、儿科、内
分泌科、皮肤科、妇科、神经内科、呼吸内科等
20多个重点专科，设置综合诊区、骨科诊区、
呼吸诊区、消化诊区、肾病诊区、内分泌诊区
等 8 个指示牌，方便患者找到合适的专家义
诊。“中国好医生”赵松、徐立然、杨斌等知名
专家领衔坐诊，涉及呼吸系统疾病、脊柱病
变、儿童神经罕见病、心脏外科重症等专长领
域，堪称一场“移动的三甲医院”进基层。

活动全程免费、无须预约，专家们耐心接
诊每一位患者，细致询问病史、解读检查报
告，针对立春后温差大的节气特点，重点讲解
呼吸道疾病预防、“春捂”养生、慢性病调理等
实用知识。

义诊现场还专门设立了“健康小站”，为
当地群众发放春联、健康手册、合理膳食系列
丛书等健康新春大礼包，把新春祝福与健康
知识送到群众手中，让大家在感受节日氛围
的同时，进一步提升健康防护意识。

“不用跑到郑州，在家门口就能找到省级
和市级医院的专家免费看病，这个活动真

好！”70岁的赵先生找徐立然看诊后，满脸笑
容地说。为将专家的“义诊方子”更好落地，
巩义市人民医院还专门设立了换方处，并张
贴醒目标识提醒患者，切实解决群众就诊取
药的实际需求，让家门口的专家义诊既有专
业温度又有便民实效。

广场义诊热火朝天，帮扶带教也气氛热
烈。来自河南省人民医院生殖专科医院、老
年医学科的3名专家应巩义市人民医院生殖
健康与不孕症科及公立中医院邀请，深入门
诊、病房带教研讨复杂病例，并指导科室发
展。

为方便偏远地区群众及行动不便的患
者，2月4日下午，专家团队忙完上午的工作，
又分成15个小组分赴巩义各镇卫生院开展基
层义诊，让健康福利直抵乡村。

在北山口镇卫生院皮肤科，河南省人民
医院、巩义市人民医院及当地卫生院的专家
共同为患者看病。“上一次跟着上级医院专
家坐诊学知识，还是 3 年前从市人民医院进
修回来的时候。”北山口镇卫生院皮肤科执
业医师张姗姗感慨地说，这次能与河南省人

民医院皮肤科主任医师袁星海、巩义市人民
医院皮肤科副主任医师王娟朋同室坐诊，而
且是在自己老家的诊室内，深入讨论患者的
诊疗方案，这种沉浸式学习，让她在诊疗思
路、疾病研判上收获颇丰。

得知北山口镇、孝义街道有行动不便的
重症患者急需就医，“中国好医生”月度人物
杨斌、赵松当即兵分两路，专程深入患者家
中，上门开展诊疗服务。

切实改善群众就医体验
志愿精神成新春“精神年货”

党的二十届四中全会明确提出，要加大
保障和改善民生力度，加快建设健康中国，稳
步推进基本公共服务均等化。

作为全省卫生健康领域志愿服务一块
闪亮的“金字招牌”，“健康中原行·大医献爱
心”文明实践志愿服务专项行动已走进全省
80多个县，开展100多场活动，把基层最需要
的专家、最实用的技术、最贴近生活的健康
知识，送到了群众家门口，助力全省居民健
康素养水平快速提升。2025年，河南居民健
康素养水平达34.18%，优于全国平均水平。

——“健康中原行·大医献爱心”2026年首场活动走进巩义

吃动平衡调身心 健健康康过大年

戏剧表演

现场义诊

春节期间，出现短暂的焦
虑、烦躁、疲惫等情绪，都是正
常的，不必过度自责或逃避。
比如，面对亲友的过度关心和
追问，产生抵触情绪；面对忙
碌的家务、频繁的聚餐，感到
身心俱疲；面对一年的得失，
产生焦虑不安等不良情绪。
此时，不妨坦然接纳自己的情
绪，告诉自己“这种感受很正
常，不必强迫自己一直开心”，
可以找一个安静的角落，深呼
吸、闭目养神，或者和家人、挚
友倾诉，将负面情绪释放出
来，避免情绪堆积内耗，伤害
身心健康。

拒绝“过度攀比”春节亲
友相聚，难免会谈论工作、收
入、家庭等话题，容易引发攀
比心理，从而产生自卑、焦虑
等不良情绪。其实，每个人的
人生节奏不同，对幸福的定义
也不同，不必总是和别人对
比。居家心理调适，需要学会
守住内心的平和，专注于自己
的生活和家人的陪伴，不纠结
于过往的遗憾，不焦虑于未知
的世界。可以多回忆一年来
的收获和感动，珍惜和家人团
圆的时光，告诉自己“平安健
康、阖家团圆，就是最大的幸
福”，减少不必要的心理负担。

合 理 规 划 时 间 春 节 期

间，既要陪伴家人、走亲访友，
也要给自己留足放松的时间，
避 免 过 度 忙 碌 导 致 心 理 疲
惫。可以提前合理规划行程，
明确哪些时间用于亲友相聚、
哪些时间用于居家休息、哪些
时间用于个人放松，做到张弛
有度。比如，每天留半小时到
1 小时的“个人时光”，做一些
自己喜欢的事情，如读书、听
音乐、练字、养花等，缓解压
力、放松心情；避免长时间沉
迷于电子产品，减少信息过载
带来的焦虑，多和家人面对面
交流，感受亲情的温暖，滋养
心灵。

（作者供职于方城县第二
人民医院，本文由乔晓娜整
理）

动有节

□朱花华

春节期间，雨雪天气较多、
外出不便，不少人会选择“宅家”
模式，久坐不动容易导致气血不
畅、代谢变慢，还可能加重颈椎、
腰椎负担。居家运动不需要复
杂的器械，简单易行的运动方式
既能缓解疲劳，还能增强体质，
适合全家共同参与。

不同的人群，可选择不同的
运动方式：对于青少年来说，可
以进行跳绳、开合跳、平板支撑
等运动，既能锻炼心肺功能，还

能释放活力，避免长时间沉迷电
子产品；对于中青年群体，可以
尝试瑜伽、深蹲、俯卧撑等，搭配
简单的拉伸动作，缓解久坐带来
的肌肉劳损，既能塑形又能舒缓
压力；对于老年人，运动以温和
舒缓为主，可选择慢走、打太极
拳、练八段锦，或者简单的关节
活动，如伸臂、转腰、踢腿，动作
放缓、量力而行，避免剧烈运动，
防止关节损伤或心慌气短。

居家运动不仅要避开饭后1

小时内，还要避免空腹运动。运
动前做好热身，运动后及时拉
伸，穿着宽松舒适的衣物；运动
强度以“微微出汗、不感觉疲惫”
为宜，不要剧烈运动，以免影响
节日休息和家人团聚。

同时，可全家一起参与运
动，既能增进感情，还能带动彼
此坚持运动，形成健康的节日生
活氛围。

（作者供职于河南省妇幼保
健院，本文由何剑烁整理）

心平和

□高 娥

新春佳节，万家团圆，在与亲友欢聚的同时，不要放松“健康弦”：食有度，清淡饮食护肠胃；动有节，适度运动强体魄；
眠有时，规律作息养精神；心平和，少攀比多陪伴。守住健康底线，远离不适困扰，全家平安喜乐，才能舒心过大年。

眠有时

□张颖伟

春节期间，规律起居是养
护 身 心 、平 稳 过 节 的 重 要 一
环。假期虽然以休闲为主，但
是不宜过度放纵自己，应尽量
保持相对固定的入睡与起床时
间，避免通宵娱乐。尽量在 23
时前入睡，保证每天 7 小时~8
小时睡眠，让脏腑得到充分的
休息。

晨起不宜赖床过久，适度起
身活动，有助于舒展阳气、提振
精神。

午间可根据疲劳情况小憩，
既能缓解困倦，又不影响夜间睡
眠。

居家时注意定时开窗通风，
保持室内空气清新，温度湿度适
宜，以免寒邪与燥邪侵袭。避免

久卧久坐、昼夜颠倒，以防出现
头昏乏力、精神不振、节后难以
适应正常作息等情况。

坚持起居有常，有助于稳定
生物钟、增强体质、调和情绪，让
身心保持良好状态，平安舒适度
过假期。

（作者供职于民权县人民医
院）


