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春节过后
如何让肠胃“收心复位”

消化内科医生来支招

■记者 钟淑婷 通讯员 印王铱

本报讯 “每逢佳节胖三斤”，春节假期里，
走亲访友、聚餐宴饮成为常态，不少人在尽享美
食的同时，肠胃也不堪重负。节后复工，秀洲区
各大医院消化科门诊迎来就诊高峰，腹胀、腹泻、
积食等“节日肠胃病”集中显现。

洪合镇卫生院消化内科主任医师山惠明，昨
天一上午就接诊了多位预约胃肠镜检查的患者，

“春节假日期间，就有不少消化道疾病患者前来
就诊。”山惠明介绍，患者症状各异，有的上吐下
泻、腹胀不适，严重者甚至出现胰腺炎、胆囊炎急
性发作。

经详细问诊，他发现绝大多数患者的肠胃不
适，都与假期暴饮暴食、高脂高油饮食密切相关，
再加上熬夜聚会、作息紊乱等不良习惯，进一步
加重了肠胃负担。更有不少市民在暴饮暴食后，
选择“报复性节食”或饥一顿饱一顿，这种做法非
但无法养胃，反而会对肠胃造成二次伤害，让本
就脆弱的消化系统雪上加霜。“大家忙着收心复
工，我们的肠胃同样需要及时‘收心复位’。”山惠
明提醒，节后养胃切忌走极端，既不能猛吃猛喝，
也不要盲目节食，核心是回归规律、温和养护，让
肠胃慢慢恢复正常运转。

他建议，市民要及时调整饮食结构，给肠胃
“减负”。尽量减少高油、高糖、高脂食物的摄入，
回归清淡易消化的饮食模式。多吃新鲜时令蔬
菜以及燕麦、玉米等粗粮，补充膳食纤维以促进
肠胃蠕动，日常可选择小米粥、清汤面、蒸蛋等温
和易消化的食物，每餐吃到七八分饱即可，细嚼
慢咽，给肠胃留出充足的修复时间。

在调整饮食的同时，也要尽快把作息“调回
正轨”。告别熬夜模式，做到早睡早起，逐步恢复
正常的工作生物钟。肠胃的自我修复大多在夜
间进行，充足睡眠能让肠胃蠕动和消化液分泌回
归正轨。同时，晨起后适当活动一下，也能有效
唤醒沉睡的肠胃机能。

此外，日常配合适度运动更佳。无须剧烈锻
炼，饭后半小时散散步，平时多快走、慢跑，都能
促进肠胃蠕动，帮助消化沉降，帮助消化积食、缓
解胃胀等问题，同时还能缓解节后身体疲惫、精
神不振，帮助更快进入工作状态。

“肠胃也是‘情绪器官’，焦虑、烦躁等不良情
绪都会直接加重肠胃不适。”山惠明还特别提到，
节后要保持平和心态，避免过度紧张焦虑，让身
心与肠胃一同放松恢复。

他最后提醒，如果经过一段时间调理，肠胃
不适仍未缓解，甚至出现剧烈腹痛、持续呕吐等
症状，一定要及时就医检查，必要时可以通过胃
肠镜排查病因，切勿自行用药、拖延病情。肠胃
健康重在日常养护，只有坚持清淡饮食、规律作
息，才能让消化系统长期保持良好状态。

科技研学伴成长

秀洲暖心护航留秀娃秀洲暖心护航留秀娃
■记者 蒋彧淼

本报讯 “穿上学士服的那
一刻，我觉得自己长大了，以后
也要考上北理工！”日前，在秀洲
区总工会“研学筑梦·情暖留秀”
职工子女研学营结营现场，三年
级学生陈昱轩捧着纪念照，眼神
里满是对未来的憧憬。

据悉，这是一场专为留秀过
年的一线职工及劳模、工匠子女定
制的科创之旅，不仅破解了假期看
护难题，更让孩子们在沉浸式体验
中播下科学与爱国的种子。

此次研学营是秀洲区总工
会精准聚焦留秀职工子女“看护
难”痛点，定制“科创探秘+文化
溯源”双线路线，将北京理工大
学长三角研究院（嘉兴）的实验

室变成了“行走的课堂”。作为
省级新质生产力科普体验点，这
里丰富的科研资源为孩子们打
造了一场别开生面的科学盛宴。

清晨，孩子们踏着晨光走进
研究院，率先开启文化溯源之
旅。在校史馆，他们触摸科研岁
月，感悟北理工“延安根、军工
魂”的红色基因；在博约图书馆，
浸润于书香之中，感受智慧殿堂
的魅力。当庄重的学士服发到
手中，孩子们兴奋地换上，一张
张笑脸定格在镜头里，也将对理
想学府的向往深深印在心底。

随后的科创探秘环节，更是
让孩子们大呼过瘾。复眼探秘
实验室里，自然奥秘清晰展现；
歼20实验室中，国之重器的震撼
让孩子们频频驻足；多域实验室

里，前沿科研成果直观呈现。专
业导师化身“科学向导”，将晦涩
的原理转化为生动的讲解，让枯
燥的知识变得触手可及。

午后的科技盛宴持续升温，
互动体验掀起阵阵高潮。机器人
总动员现场，灵动的机器人跟着
音乐跳起整齐的舞蹈，还主动与
孩子们握手互动，欢乐氛围瞬间
拉满；VR大空间体验中，孩子们
佩戴设备一秒“穿越”奇幻场景，
毫米级动作捕捉带来身临其境的
探险感；科学魔法秀上，悬浮物
体、奇妙化学反应轮番上演，导师
边演示边揭秘背后的科学原理，
点燃了孩子们的探索热情。

在 AI 体验馆，孩子们化身
“AI创意官”，体验AI生成、语音
对话、3D打印等趣味项目，在科

技与艺术的碰撞中，感受人工智
能的强大魅力。“太神奇了！原
来科学可以这么好玩。”孩子们
的欢声笑语回荡在体验馆内。

“既能解决看护问题，又能
让孩子涨知识，‘娘家人’真是替
我们想到心坎里了。”留秀职工
王建的孩子全程参与了活动，他
对此次研学活动赞不绝口。据
悉，除了研学活动，秀洲区总工
会推出的“暖心十条”还涵盖送
文化、送健康、送服务等多个方
面，为留秀职工发放电影券、演
出券，组织医护人员进企业开展
免费健康服务，全方位呵护职工
春节期间的工作与生活。

“这次研学不仅让孩子学到
了科技知识，更让我们感受到了
秀洲这座城市的温度。”活动结

束后，不少职工家长纷纷表示，
工会的贴心服务让他们能够毫
无后顾之忧地投入到工作中。

“我们将持续聚焦职工需求，
以更多暖心举措传递‘娘家人’的
温情与担当，持续擦亮‘暖心十
条’服务品牌。”秀洲区总工会党
组书记、常务副主席吴波表示，下
一步，工会将不断完善常态化、长
效化关爱机制，从暑托班到金秋
助学，从技能提升到权益保障，全
方位守护职工及子女成长，为职
工安心留秀、舒心过年保驾护航，
为秀洲区新春“开门红”和高质量
发展注入源源不断的工会动力。

工惠哥工惠哥

亲子骑行
温暖的阳光、清澈的湖

水、新鲜的空气……近日，在
秀湖公园，一些家长带着孩子
环湖骑行，享受运动的乐趣。

■摄影 记者 王嘉宁


