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注意饮食安全，进食期
间应保持安静，专心咀嚼，避
免逗引或走动、嬉闹中进食，
在进食花生、果冻、话梅等豆
壳状或胶冻状零食时要警惕
呛入气管中。

注意饮食卫生，避免食
物不洁净。

注意均衡饮食。虽儿童
期需摄入较多蛋白质，但仍需
警惕吃多了不一定能全部吸
收，切记“合理搭配，均衡饮
食”，避免造成消化不良等。

养成良好饮食行为。家
属需对孩子把关好零食，不
可暴饮暴食，不可无规律进
食，以免出现腹胀、腹泻等不
适症状。

1

2

3

4

此外，曾霞提醒，儿童饮食
要牢牢把握以下几个重要原则：
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又是一年春节到，家家户户
真热闹。大鱼大肉满桌上，牙齿
和胃受不了。春节在享受美食
的同时，也要记得保护牙齿，实
用的保护牙齿小妙招赶紧收藏
起来！

一、坚持刷牙：一天2~3次
一天刷牙2~3次（早、中、

晚），每次3分钟左右，饭后漱
口。选择软毛牙刷，可在网上搜
索“巴氏刷牙法”学习正确的刷牙
方法，刷牙时应将牙刷倾斜
45 ，避免因左右“拉锯式”刷牙
而导致牙齿缺损。

二、餐后剔牙：使用牙线，拒
绝牙签

餐后尽量不要用牙签剔牙，

因为牙龈软嫩，使用牙签剔牙很
容易将牙龈戳破出血，导致缝隙
大、牙龈发炎，建议使用牙线清
洁牙缝，但注意不要用力过大，
以免损伤牙周组织。

三、少食：碳酸饮料、甜食
长期饮用碳酸饮料会导致

牙齿表面脱矿，甚至造成牙釉质
剥脱。碳酸饮料中含有大量糖

分，糖分过多则容易导致龋牙。
四、叩齿按摩：早晚各一次
每日坚持早、晚叩齿（即空

口快速咬牙）各一次，一次5分
钟，可以促进血液循环和唾液分
泌，增加牙齿的自洁功能，达到
固齿和清洁口腔的目的。上下
牙齿在短时、短距离内多次轻度
撞击，是一种常见的牙齿保健方

法，属于牙齿的自我按摩运动。
若牙齿已有大面积缺损或因牙
周疾病出现牙齿松动，则应避免
叩齿。

五、双侧交替咀嚼
经常咀嚼一侧的牙齿、颌

骨和咀嚼肌发育丰满，或造成
功能性肥大；而不用的一侧，则
发育较差，甚至消瘦塌陷，就会
出现两侧显著不对称，形成歪
脸畸形，影响美观，并且还可能
会造成牙齿排列不齐、错颌等
情况，应双侧交替咀嚼。

当然，除以上这些护齿小妙
招外，更应做到定期到正规专科
口腔医院进行口腔检查、定期洗
牙，预防比治疗更重要。

春节护牙小妙招
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一到节假日，儿童往往饮食杂乱且不规律，
从而易出现呕吐、腹痛、腹泻等胃肠疾病。春
节来临，海南省妇女儿童医学中心消化内科主
任曾霞提醒，家长要警惕儿童胃溃疡的发生。

什么是儿童胃溃疡?曾霞表示，儿童胃溃
疡是指发生在胃内壁的溃疡，常见部位可有胃
角、胃窦、贲门和裂孔疝等，是消化性溃疡的一
种类型。胃溃疡是一种世界性常见疾病，普遍
认为该病是成人常见病，往往忽视儿童患有该
病可能，其实胃溃疡可发生在任何年龄段。

曾霞提醒，在诱发胃溃疡的病因中，幽门螺
旋杆菌感染最为常见，还有服用非甾体类抗炎
药也是造成胃溃疡的主要病因。在儿童胃溃疡
的病因中，不规律饮食的因素万万不可忽视。

儿童胃溃疡常见表现有哪些?曾霞介
绍，儿童胃溃疡的表现在不同年龄段有所不
同。年龄越小，其症状越不典型。新生儿时
期胃溃疡可表现为反复呕吐、厌食、便血和
哭闹不安等。学龄前儿童可表现腹痛，但常
常腹痛位置不定。当随着年龄越大，其腹痛
症状越频繁，可逐渐局限在中上腹部，疼痛
呈间歇性及反复发作，持续时间可从数分钟
至数小时，疼痛剧烈时可伴呕吐及哭喊。疼
痛往往在饭前发作，进食后可缓解。

曾霞提醒，遇到孩子腹痛，反复拍片、药
物治疗效果不佳时，家属需警惕胃部疾病可
能，胃镜检查能直观观察到胃部及十二指肠
部位的真实情况，避免胃溃疡等疾病遗漏。

七天长假，其实是休养生息的最佳
时期，但大多数人反而比平常更劳累。
外出旅游者长途奔波，得不到充分休息；
走亲访友者大吃大喝，身体吃不消等。

“本身患有心脑血管基础病的人群，
过度劳累会引起抵抗力下降，更会增加
急症发病率。”吕传柱提醒，高血压、痛
风、中风的发作就常常与过度劳累有关，
容易引发血压骤升、关节肿痛、心肌梗塞
等。尤其是老年人，伴有糖尿病或冠心
病病史的人群，心脑血管病的发病风险
相对更高。

针对心肌梗塞这一致命性疾病，吕
传柱特别强调，如果患者出现发作性胸
部闷痛、压迫感、憋闷感、甚或濒死感，要
引起高度重视。上述症状，部分患者还
可放射至上肢、后背部或颈部，持续数分
钟至数十分钟。休息或服用硝酸甘油
后，如果超过20分钟未得到有效缓解，就
要考虑急性心肌梗塞的可能。此时，需
立刻拨打120急救电话，将患者就近转运
至医院胸痛中心。

脑中风发病率在节假日期间也往往
呈增长趋势。吕传柱提醒，快速识别脑
中风，能够大大缩短患者救治前等待时
间，从而显著改善预后情况。对卒中患
者进行快速识别，简单来说就是“一看，
二查，三聆听”：“一看”是看患者面部是
否对称，嘴巴歪不歪斜；“二查”是检查患
者两只胳膊是否能够平行举起，是不是
单侧无力，不能抬举；“三聆听”指听听患
者说话是否口齿清晰。符合上述任意一
项即可认定为高度疑似脑卒中，应立即
拨打120急救电话，将患者就近转运至医
院卒中中心进行救治。

健康过大年 远离“节日病”
■ 本报记者 马珂 侯赛

春节，对于中国人来
说意义重大。从大年三十
到正月初六，无论是家庭聚
会还是走亲访友，都热闹非
凡，喜气洋洋。然而,由于春
节期间很多人饮食无节制、
生活作息被打乱等,难保不
会突发各种急症。

对此,中华急诊协会副
主委吕传柱提醒大家，春节
期间要保持健康的饮食生
活习惯，远离各种“节日
病”。

一到过年，很多在海
南长期生活的外地人要拖
家带口“北上过大年”。坐
车乘机、走亲访友、人群聚
集，吕传柱提醒，儿童免疫
力相对比较低，很容易感
染呼吸道疾病，家长们需
特别注意。

呼吸道感染包括流行
性感冒和普通感冒、肺炎
等，普通感冒症状轻者可先
予口服小儿感冒冲剂等自
行观察，而流行性感冒、肺
炎及普通感冒症状重者需
要及时就医。

在预防方面，需要加强
护理，注意防寒保暖和适当
户外运动。如去到空气质
量较差的环境及天气恶劣
的情况外出，建议戴口罩。
家里常通风，每天至少2-3
次，每次至少15分钟。饮食
要均衡，多喝水以加快代谢
产物的排出，多吃蔬菜水果
予补充维生素。如家中有
人感冒，要及时隔离，避免
密切接触儿童。

春节期间免不了各种聚会，美酒与
美食轮番上阵，给我们的消化系统带来
极大负担，极易引发消化系统疾病。吕
传柱表示，急性胃肠炎和急性胰腺炎是
春节高发的消化系统疾病，大家要特别
引起重视。

急性胃肠炎的症状往往有恶心、呕
吐、腹痛、腹泻、发热等，严重者还可出
现脱水、休克。一般来说，急性胃肠炎
病人多是恶心、呕吐在先，接着出现腹
泻，腹泻每日从3-5次甚至达数十次。

出现腹泻症状时，病情轻者可口服
葡萄糖电解质液以补充体液的丢失。
如果持续呕吐或明显脱水，则需静脉补
充5%~10%葡萄糖盐水及其他相关电
解质。建议摄入清淡流质或半流质食
物，以防止脱水或治疗轻微的脱水。
如果呕吐持续或是腹泻严重，则需到医
院就诊，进行相关检查并治疗。

“酗酒和暴饮暴食是诱发急性胰腺
炎的重要因素。”吕传柱介绍，急性胰腺
炎缺乏特异性症状，发病时主要表现是
腹痛、腹胀、恶心呕吐。腹痛部位以上
腹部为主，疼痛可以放射到肩背部，可
以是程度比较轻微的胀痛，也可以是程
度剧烈、难以忍受的绞痛。

吕传柱提醒，急性胰腺炎的发病
表现与其他很多腹部疾病相似，非专
业人士很难区分，因此只要是短时间
内不能缓解，特别是症状还逐渐加重
的上腹部疼痛，均应到医院就诊。
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海南省人民医院：

1月24日-26日门诊停诊，1月27日-30日开
诊。春节期间急诊、发热门诊24小时接诊。（值班电
话：0898-66226666 春节期间暂停门诊预约挂号，
改为现场挂号）

海口市人民医院：

1月24日-1月30日大内科、大外科日间门诊开
诊，儿科、胃肠外科、泌尿外科、骨科中心等夜间科室
排班出诊；口腔中心、发热肠道门诊、急诊24小时接
收急诊。（值班电话：0898-66151200）

海南医学院第二附属医院：

1月24日-26日门诊停诊，患者可到急诊科就诊；1
月27日-30日正常开诊。（值班电话：13876243667
春节期间暂停门诊预约挂号，改为现场挂号）

海南省眼科医院：

春节期间正常出诊，24小时接收急诊。（值班电
话：15308912145）

海南省中医院：

1月24日-26日门诊停诊，患者可到急诊科就诊（值
班电话：66208711）；1月27日-1月30日门诊出诊。（值
班电话：0898-66110120）

海南省妇女儿童医学中心：

1月24日-26日门诊停诊，患者可到急诊科就
诊；1月27日-30日门诊开诊。（值班电话：0898-
36336161拨打时间：08:00-17:30）

海南省妇幼保健院：

1月24日-1月26日产科、妇科门诊正常开诊，其他
科室排班出诊或停诊；1月27日-30日全部恢复门诊。（值
班电话：0898-36689219 拨打时间：08:00-17:30）

中国人民解放军联勤保障部队第九二八医院：

春节期间日间门诊停诊，患者可到急诊科就诊。
（值班电话：0898-65920141）

海南省第五人民医院:

1月24日-1月30日龙昆南门诊皮肤科开诊；琼
海门诊与桂林洋门诊停诊。(值班电话：0898-
66512550)

海南省第二人民医院：

1月24日-26日门诊停诊，1月27日-30日门诊
开诊。24 小时接收急诊。（门诊电话：0898-
31870067 急诊电话：0898-86639120）

海南现代妇女儿童医院：

春节期间妇科、产科、儿科正常出诊，24小时接收
急诊。（值班电话：0898-66595555）

文昌市人民医院：

1月24日-1月27日停诊，1月28日8:00起全面
开诊，急诊24小时接受急诊，内科、外科、儿科急诊患
者可到急诊科就诊。（值班电话：0898-63222279）

定安县人民医院：

1月24日-1月30日仅上午开诊（7:30-11:30）；
其它时间可到急诊或住院科室就诊。急诊、发热门诊
24小时接诊。（值班电话:0898-63823011）

三亚市人民医院：

春节期间门诊开诊，24小时接收急诊。（值班电
话：0898-88273806）

三亚中心医院：

春节期间门诊正常开诊，急诊以及发热门诊24
小时开诊，儿童专科除正常门诊时间外，开设午间及
夜间急门诊（值班电话：0898-88290120）

三亚市妇幼保健院：

1月24日-30日部分门诊停诊，产科、妇科、儿内
科等科室正常开诊，急诊24小时接诊。（值班电话：
0898-88023955）

春节期间（2020年1月24日至1月30日）三亚
市各医院线上号源开放情况：

1.三亚中心医院正常开放网上预约挂号，门诊部
实际开放科室以医院通知为准;

2.三亚市妇幼保健院正常开放网上预约挂号,门
诊部实际开放科室以医院通知为准;

3.三亚市中医院只开放现场窗口挂号,门诊部实
际开放科室以医院通知为准;

4.三亚市人民医院只开放现场窗口挂号,门诊部
实际开放科室以医院通知为准。

（马珂 侯赛整理）

一年一度
的春节长假马
上就要来了，
春节期间万一
遇到急症怎么
办？海南日报
记者为大家整
理了一份春节
就医锦囊，为
您的春节健康
保驾护航。

■ 本报记者 徐晗溪 通讯员 郑琼

预防儿童眼外伤，需要家长们在很
多细节上注意。有的家庭习惯将锥子、
剪刀、螺丝刀等锐器放在显眼易得的地
方，使得孩子们也常拿着这些东西玩耍，
稍不小心，容易扎伤眼球。文道源在临
床中就遇到不少这样的病例。“孩子玩鞭
炮也是一件非常危险的事情，被鞭炮炸
伤眼睛的例子并不少见。”文道源说。

文道源建议，家长应该禁止孩子玩
弹弓和弓箭。弹弓伤给眼睛带来的伤害
是非常严重的。轻者球内出血，重者可
造成眼球破裂、晶状体脱位、视网膜裂
孔、视网膜脱离、青光眼等，最后导致眼
球萎缩失明。

除此之外，强光也会给孩子眼睛带
来很大伤害。太阳光中除可见光线外，
还有大量红外线，都有可能引起视网膜
和脉络膜的损伤。损伤的程度，取决于
光线到达眼底的强度。由于这类辐射线
进入眼内后，通过晶状体的折射聚合于
黄斑区，会造成黄斑区的损伤。

“黄斑区是视功能最敏锐的部位，由
此造成的损伤将使中心视力受到不可逆
性的破坏。”文道源解释道，儿童好奇心
比较强，有时会不顾刺眼凝视太阳，家长
要叮嘱孩子不要在烈日下看书、写字、绘

画，也不要用小镜子反射太阳光照其他
小朋友的眼睛。

一旦孩子遭遇了眼外伤，在赶往医
院之前，家长该如何进行紧急处理？对
此，文道源给出以下建议：

细片在眼睛里：不要揉搓在眼睛中
的细片或微粒，拉起上眼皮超过下眼皮，
让睫毛把在上眼皮内面的细片刷下，眨
眼数次，使眼睛中的微粒移出，假如细片
还是存留，把眼睛闭上并尽快就医。

眼睛撞击：立刻用冰敷15分钟来减
少疼痛和肿胀，若有眼球变黑或眼睛模
糊通常是眼内伤害的信号，立刻就医。

眼睛和眼皮的割伤：轻轻地将眼包
扎且立刻求医，不要尝试用水冲洗掉或
移除黏在眼睛内的物体，绝不要加任何
压力到受伤眼或眼皮，且不要揉搓眼睛。

化学灼伤：立刻用水冲洗，用手指尽
量使孩子眼睛张大，将孩子的头置于水龙
头下或者用任何清洁容器的水浇在孩子
的眼睛内至少15分钟，慢慢且是持续的，
让孩子尽量转动眼球使化学物能洗出，不
要使用眼罩，也不要包扎眼睛，当上述步
骤处理完之后，要立刻求医。

文道源提醒，孩子发生眼外伤后，一
般情况下，很难轻易判断视力受到伤害
的范围与严重程度，家长应立刻带孩子
寻求专业眼科医师的帮助。

春节长假，请护好孩子的眼

节假日是儿童眼外伤高发期。
海南省妇女儿童医学中心眼科主任文道源

提醒，游戏时儿童常会因各种原因导致眼外伤，儿童常
见的眼外伤有刀、剪刀、土石块、棍棒、玩具等锐器和钝器造成的损
伤；有鞭炮、雷管等带来的爆炸伤；有酸碱、洗涤剂等造成的化学损
伤；还有可能被鸟啄伤、家畜角撞伤等。因此，春节假期，家长要警惕
孩子的眼睛遭受意外伤害。

春节各大医院
门诊时间安排

地址：海口市金盘路30号 邮编：570216 总值班：66810666 广告许可证：琼工商广字015号 广告部：66810888 发行部：66810999 海报集团新闻热线：966123 邮发代号：83—1 报费：每月45元 零售每份1.5元 昨天开印时间5时05分 印完：7时25分 海南日报印刷厂印刷

■ 本报记者 马珂 通讯员 吴琪晔
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