
新年的钟声即将敲响，在这充满欢乐
与温馨的节日里，亲朋好友相聚，美食佳
肴不断，娱乐活动丰富。然而，在享受美
好时光的同时，可别忘了关注自身健康。

合理饮食，拒绝“节日病”
春节期间，餐桌上总会摆满各种美食，

但需要注意的是，过度饮食易引发消化不
良、肠胃不适等问题。

饮食规律：保持一日三餐定时定量，
避免暴饮暴食。切不可因为聚餐、娱乐而
打乱正常的饮食节奏。尤其是早餐，一定
要吃好，为一天的活动提供充足能量。

荤素搭配：多吃蔬菜、水果、全谷物等
富含膳食纤维的食物，有助于促进肠道蠕
动，预防便秘。同时，适量摄入蛋白质，减
少高脂肪、高胆固醇食物的摄取，预防血
脂升高和肥胖。

节制饮酒：饮酒要适量，避免酗酒。
过量饮酒不仅会对肝脏、肠胃造成损伤，
还可能引发心脑血管意外。

控制零食：各类坚果、糖果、糕点是过
年常见的零食，它们往往含有较高的糖分
和油脂。食用时要注意控制量，以免摄入
过多热量，导致血糖波动和体重增加。可
以选择一些低糖、低盐的健康零食。

适度运动，活力满满
春节期间，人们活动量通常会减少，

但保持适度运动对身体健康至关重要。

选择合适的运动方式：根据自身情况
选择适合的运动，如散步、慢跑、太极拳、
瑜伽等。也可以在家里进行简单的运动，
如室内健身操、平板支撑、仰卧起坐等。

保证运动时间：每天至少进行30分钟
的中等强度运动。可以将运动时间分成
几个小段，每次10-15分钟，分散在一天的
不同时段进行，这样更容易坚持。

作息规律，充足睡眠
春节期间，娱乐活动丰富，人们常常

熬夜，但熬夜会打乱生物钟，影响身体
健康。

保持规律作息：尽量保持和平时一样
的作息时间，早睡早起，保证每天7-8小时
的睡眠时间。避免熬夜看电视、玩手机等，
让身体得到充分的休息和恢复。

创造良好的睡眠环境：保持卧室安
静、黑暗和凉爽，选择舒适的床垫和枕头，
有助于提高睡眠质量。睡前避免饮用咖
啡、浓茶等刺激性饮品，避免剧烈运动和
过度兴奋，可以通过泡热水澡、听轻柔的
音乐等方式放松身心，促进睡眠。

注意保暖，预防疾病
春节期间，要注意保暖，预防感冒、流

感等疾病。
及时添衣：根据天气变化及时增添衣

物，尤其是老人、儿童和体质较弱的人。出
门时要注意头部、颈部、手部和脚部的保暖。

保持室内空气流通：每天定时开窗通
风，保持室内空气新鲜。一般来说，每天
开窗通风 2-3次，每次 20-30分钟为宜。
在通风时要注意保暖，避免着凉。

预防呼吸道传染病：尽量避免前往人
员密集、空气不流通的场所，如果必须前
往，最好佩戴口罩。

情绪平和，心理健康
春节是家庭团聚的时刻，但也可能会

因为各种原因产生压力和情绪波动。保
持良好的心态，对身心健康至关重要。

积极沟通：与家人、朋友相处时，要多
进行积极的沟通和交流，分享彼此的快乐
和烦恼，增进感情。遇到矛盾和分歧时，
要保持冷静，以平和的心态协商解决。

学会放松：利用假期，做一些自己喜
欢的事情，如阅读、绘画、听音乐、看电影
等，放松身心，缓解压力。也可以和家人
一起进行一些户外活动，如散步、爬山等，
亲近大自然，享受美好时光。

关注心理变化：如果发现自己或身边
的人出现情绪低落、焦虑、抑郁等心理问
题，要及时关注和调整。可以通过与亲朋
好友倾诉、寻求专业心理咨询等方式来缓
解不良情绪。

希望大家在这个春节，将健康放在首
位，合理饮食、适度运动、规律作息、注意
保暖、保持良好心态。让我们一起度过一
个健康、欢乐、幸福的新年。
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金蛇送福 健康相伴
记者 腊莎

●衢州市人民医院（温州医科大学附
属衢州医院）

1月 28日-1月 31日（除夕至初三）开
诊科室

闽江大道100号总院
开诊科室：普内科、普外科、呼吸与危

重症医学科、消化内科、心血管内科、妇
科、儿科

浮石院区
开诊科室：普内科、普外科
发热门诊和急诊24小时开诊。

●衢州市中医医院

除普内科外的普通门诊及专家门诊1
月28日-1月31日（除夕至初三）停诊，2月
1日（初四）恢复正常。

1月 28日（除夕）上午，儿科开设普通
门诊，1月28日下午-1月31日（初三）开设
急诊儿科，2月1日（初四）恢复正常。

健康管理中心、治未病中心、国资大
厦医疗点

1月 28日-2月 4日（除夕至初七）停
诊，2月5日（初八）恢复正常。

智慧新城医疗点
1月 28日-2月 2日（除夕至初五）停

诊，2月3日（初六）恢复正常。
衢州名中医馆（水亭门分馆）
1月 28日-1月 31日（除夕至初三）停

诊，2月1日-2月4日（初四至初七）夜间开
放（18：00—20：00），2月 5日（初八）恢复
正常。

急诊春节期间24小时开诊。

●衢州市第三医院

1月28日-2月4日（除夕至初七）普通
精神科门诊、老年精神科门诊、内科门诊、
睡眠障碍科门诊正常开诊，其他普通门诊
停诊。

●柯城区人民医院

门诊科室
1月 28日（除夕）上午正常开诊，下午

各科室停诊。
1月 29日至 1月 31日（初一至初三）

以下科室停诊：中医科、中药房、营养科、
皮肤科、针灸理疗科、小儿外治中心、临床

心理门诊、疼痛科。其他临床科室正常
开诊。

1月 28日至 2月 2日（除夕至初五）体
检中心、眼视光中心停诊，初六正常开诊。

急诊不停诊。

●衢州市妇幼保健院

普通门诊安排
1月 28日-1月 31日（除夕至初三）儿

科、产科、妇科普通门诊正常开诊，内科门
诊上午开诊。其他普通门诊 2月 1日（初
四）恢复正常出诊。

乳腺科、健康管理中心1月28日-2月
4日（除夕至初七）停诊，2月 5日（正月初
八）恢复正常出诊。

专家门诊2月1日（正月初四）恢复正
常出诊。

急诊24小时正常开诊。
智慧新城医疗点
1月28日-2月4日（除夕至正月初七）

停诊，2月5日恢复正常出诊。

●衢州市第二人民医院

门诊正常开诊，中医科 1月 29日下
午-1月 31日（正月初一至初三）；精神卫
生科 1月 28日-2月 2日（除夕至初五）和
专家门诊停诊，具体以当日挂号为准。2
月1日（正月初四）起所有门诊恢复正常。

健康管理中心 1月 28日-1月 31日
（除夕至初三）暂停体检，2月1日（正月初
四）起恢复正常。

胃镜室 1月 28日（除夕）至 1月 31日
（正月初三）暂停（急诊胃镜24小时在线），
2月1日（正月初四）起恢复正常。

急诊、发热门诊24小时开诊。

春节医院门急诊安排
记者 腊莎 整理
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