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春节是我国最重要的传统节日之
一，是家人团聚、庆祝新年的重要时
刻。

然而，随着春节的临近，一些人因
为害怕过节出现了倦怠、工作效率低
下、情绪波动、生活没有规律等表现，
甚至还有头痛、胃痛、肌肉紧张等躯体
症状。

害怕过年的原因很多，总结起来
主要有以下几个方面。

经济压力。过年少不了探亲访
友、置办礼物，这需要花费一定的时间
和精力，迎来送往的不菲花费也会让
人感到焦虑。

社交压力。过年意味着要参加各
种聚会和活动，与亲戚、朋友、同学等
会面往来，一些人可能会产生社交焦
虑和不适。

情感压力。对于年轻人来说，过
年常常需要面对家人对于学业、工作、
婚恋状态的询问，有时也难以应付。

工作压力。对于一些工作繁忙的
人来说，临近春节，手头的工作还没有
完成、需要加班等，可能会因此感到疲
劳。

过年带给每个人的感受不尽相
同，太过热闹，太过冷清，太多比较，太
多回顾和展望。这些复杂的感受会让
人们产生焦虑或抑郁情绪。从社会心
理角度来看，这属于特定心理应激，某
些应激源会导致心理冲突。比如，双
趋冲突，A和B都想要，但又得不到；双
避冲突，A和B都不想要，可是避不开；
趋避式冲突，A想要，B不想要，难以抉
择。当人们处在这样的冲突环境中
时，就容易产生挫折感、无助感。

上述这些心理情绪变化，归根结
底是人们对各自面临问题的担心，对
未来的一种焦虑。多数情况下，这种
焦虑是一过性的，过完年之后，很多人
的焦虑就会逐渐消失，因此不必过分
担心。如果要消除这些焦虑情绪，重
要的是不必太在意，不必过分纠结于
小细节。

一方面，接受自己的情绪，不要试
图压抑或否认它们，并尝试通过其他
喜欢的事物来纾解负面情绪。可以与
亲朋好友、同事分享自己的感受和想
法，听听他们的意见和建议，或许能大
大缓解压力。

另一方面，提前制定好计划，包括
花费、时间安排等。购物的乐趣本身
也是节日生活的一部分，但因为购物
而增加经济压力就大可不必。规划好
与家人、朋友的聚会等，让自己更好地
掌控时间，减少焦虑和紧张。

我们不妨借着春节开启一个别样
的“心灵加油空间”，给自己放个假，做
自己喜欢的事情，好好休息一下，减少
无谓的应酬和压力；也可以选择去旅
游，领略不同的文化和风景，感受不同
的氛围和风情。如果想感受浓浓的年
味，可以参加社区组织的各种春节活
动，比如舞龙舞狮、写春联、包饺子等。

节前焦虑是一种常见的心理现
象，我们可以通过调整心态、合理规
划、控制饮食和寻求心理支持等方式
来缓解焦虑。最重要的是关注自己的
心理健康，及时发现情绪问题，并找到
适合自己的应对方式，以更饱满的精
神状态投入自己的日常生活。
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别让焦虑
坏了过年好心情

春节期间聚餐多，如果持续摄
入高油、高盐、高糖等食物，可能会
增加肥胖或者血糖、血脂波动的风
险。为此，我们建议在饮食上做到
以下几个方面：

第一，遵循“食不过饱”原则，每
餐做到七八分饱，切忌暴饮暴食。

第二，规律进食，每日三餐是比
较合适的。对于一些老年人或者慢
性病患者，可以少量多餐，每餐强调
七分饱。

第三，不饮酒或者少饮酒。尤
其不要大量饮用高度烈性酒。如饮
酒，最好选择低度果酒，每日总量控
制在 150 毫升以内。避免空腹饮
酒，避免饮酒的同时摄入大量副食。

第四，保持饮食清淡。避免进
食过多的油腻、甜食、高盐、刺激性
食物，如油炸油煎食品、奶油食品、

过甜食物、过于辛辣刺激食物等。
第五，在春节期间，尽量做到全

家一起聚餐，共同烹调食物，享受美
食。特别是年轻人要多陪老人进
餐，这样可以在愉悦的家庭气氛中
更好地享受食物的美味，也可以更
好地实现合理营养的要求。

合理营养是维护免疫力的重要
物质基础。合理饮食的基础是“食
物多样化”，即每天摄入超过 12 种
食物，每周争取达到25种食物。在
此基础上，提高免疫力需做到以下
几方面：

第一，确保优质蛋白质的摄
入。可以选择一些富含优质蛋白的
食物，如鸡蛋清、清蒸鱼、去皮鸡胸
肉、里脊肉、豆腐等。建议食物均匀
分布到三餐，每餐摄入 25~30 克蛋
白质，这更有利于蛋白质的消化、吸
收和利用。

第二，多吃新鲜蔬菜和水果。

做到“每餐有蔬菜，每天吃水果”。
具体来讲，每天蔬菜量生重应该在
300~500 克，水果量应该在 200~350
克。而且要注重食物多样化，比如
蔬菜，除了绿叶菜之外，要强调深色
蔬菜的摄入。蔬菜加水果，一天摄
入的总量最好在5种以上。

第三，保证充足饮水。成人每
天平均的饮水量至少在1500毫升，
并且要规律饮水。补充水分一般选
用白开水、淡茶水、苏打水等，尽量
不要喝含糖饮料。

除此之外，对于一些特殊的群
体，比如老年人或者慢性病患者，以
及素食人群，在饮食的基础上，还可
在医生指导下选择一些营养补充
剂，比如蛋白质补充剂、微量营养元
素补充剂或者特殊医学用途配方食
品。
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春节期间，怎么吃才健康？

健康教育

每逢佳节，各种意外总是潜伏
在儿童周围，家长要时刻绷紧“谨防
意外”这根弦，同时牢记急救小技
巧，一旦发生意外，能够正确施救，
避免不当处置对孩子造成进一步的
伤害。

鞭炮炸伤
鞭炮炸伤具有突发性、复杂性、

严重性等特点，是一种最难急救的
伤害。爆竹炸伤面积大，损伤部位
多。一旦发生儿童爆炸伤，家长要
采取以下方法进行急救。

★脱离现场。迅速带孩子脱离
现场，减轻损伤程度。

★解除窒息。如果口鼻有异物
导致窒息，要立即清除。

★紧急止血。及时控制出血。
常用的止血方法有直接压迫止血、
药物止血、填塞止血、止血带止血
等。可以直接按压伤口止血，也可
以用毛巾、手帕、布带、领带等包扎
止血。注意，捆绑时间不应超过 1
小时。

★处理伤口。小心清除伤口污
物，可用清水冲洗创面。这样做既
可迅速降温，减轻烧伤程度，又可清
洁创面，减轻疼痛。如果皮肤表面
已形成水疱，不要将其剪除，以免感
染。如果爆炸冲击波导致木片、玻
璃等异物插入身体，不要随意拔除
异物，否则容易出现大出血性休克
或脏器受损，增加伤口感染的风
险。可用清洁纱布或毛巾覆盖，立
即到医院就诊。固定伤肢。确保骨
折侧不能移动，也不能用作身体的
支撑点。可用毛巾包裹冰块给伤者
镇痛。在没有包扎用品的情况下，
可就地取材对骨折部位进行固定，
以减轻伤者痛苦，便于搬送。

★及时就医。及时送伤者就
医。

气管异物
容易导致气管异物的食物有花

生米、黄豆等。这两种食物遇水膨
胀，更不易取出。此外，果冻、硬币
等物品，也容易被孩子误食，导致气
管异物。一旦异物进入气管，孩子
最典型的症状是剧烈的刺激性呛
咳。

由于气管或支气管被异物部分
阻塞，孩子会出现气急、憋气，也可
因一侧的支气管阻塞，而另一侧吸
入空气较多，形成肺气肿。某些异
物（如大枣）可把气管阻塞，导致孩
子在短时间内发生憋喘，甚至死亡。

海姆立克急救法是针对气管异
物引起窒息的急救方法。一旦发生
气管异物，第一发现人就是主要的
施救者。具体操作方法只需记住

“剪刀、石头、布”，简单三步。
剪刀：孩子肚脐以上2指。
石头：用手握住拳头顶住 2 指

位置。
布：用另一只手包住“石头”，快

速向后上方冲击5次，反复有节奏、
有力地进行，直到孩子把异物排出。

以上方法只适用于1岁以上儿
童及意识清醒的气道异物成年患
者。同时，无论是否施救成功，都要
及时送患者就医。

预防气管异物非常重要，家长
们要注意做到以下几点。

★加强看护。看护儿童时，家
长尽量做到近距离、不分心、不间
断，做到“离手不离眼”。

★重视食品选择。不要给3岁
以下儿童食用花生米、瓜子等食物
和果冻类食品。

★注意玩具选择。家长尽量不
要给低龄儿童购买含小零件的玩
具，并定期查看玩具有无破损、零件
裸露等情况。家长要告诉孩子，不
要将小零件放入口中。

★培养学龄儿童良好的生活习
惯。家长要培养孩子专心进食的好

习惯。玩耍时，口中千万不要含物。
鱼刺卡喉

食管异物多见于 5 岁以下小
儿。这一年龄段小儿的喉部声门裂
为呼吸道狭窄处，一旦误吸异物，容
易引起喉阻塞。食管异物如果处理
不当，可能发生危及生命的并发
症。若不及时治疗，可产生不良后
果。

鱼刺卡喉，一般是卡在口咽部
或者是喉咽部，气道往往是通畅的，
此时不需要采用海姆立克急救法。
家长可以给孩子喝温开水，并观察
孩子的面部表情，判断是否存在鱼
刺卡喉。如果孩子吞咽时表情痛苦
或者呕吐，则可确定存在鱼刺卡喉；
如果孩子喝水比较顺畅，则不考虑
鱼刺卡喉。

如果确认孩子为鱼刺卡喉，家
长可采取以下4个步骤处理。

第一步，让孩子立即停止进食，
减少吞咽动作，试着轻轻咳几下，看
能否将鱼刺咳出来。

第二步，用汤勺压住孩子舌头
前 2/3，并让孩子配合发“啊”的声
音，以更好地暴露咽喉部位。

第三步，用手电筒查看孩子咽
喉、扁桃体及舌根等部位，寻找鱼刺
位置。

第四步，借助镊子将鱼刺夹住，
并轻轻拔出。

若是按照上述步骤仍不能解决
问题，表示鱼刺的位置比较深，建议
立即带孩子就医。

来源：《健康报》文：四川大学华
西医院、华西天府医院急诊科 贺娜

带娃欢度春节，慎防三大意外


