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身边事身边事

建议建议

关注关注

视线视线

征 集
为传承发扬“从大众

中来，到大众中去”的优
良传统，盐阜大众报“大
众来信”专版、我言新闻
客户端“大众来信”频道
联合开展群众急难愁盼
问题征集活动，欢迎广大
读者、网友提供问题线
索，提出意见建议。

本报讯（记者 程兰霞）春
节期间，家家户户餐桌丰盛，

“年年有余”的美好寓意让剩菜
成为不少家庭的“常客”。然
而，社区医生徐医师提醒，人们
对“隔夜菜”存在误解——只要
放置时长达5至8小时，就属
于隔夜菜范畴。

关于隔夜菜含有亚硝酸盐
会致癌的说法，徐医师解释，只
要冷藏得当，偶尔食用无需过
度担心。相比而言，微生物污
染和细菌繁殖才是更直接的健
康威胁。

以下六类隔夜食物需警
惕：海鲜类易携带耐高温细菌，

隔夜后细菌大量繁殖；牛奶及
奶制品蛋白质丰富，易腐败变
质；银耳、木耳和自制发酵米面
可能受椰毒假单胞菌污染；溏
心蛋内部可能残留沙门氏菌；
绿叶蔬菜煮熟后易产生亚硝酸
盐；豆制品富含蛋白质，易发酸
变质产生毒素。

如何安全食用隔夜菜？徐
医师建议：饭菜出锅时提前分
装；两小时内密封放入冰箱冷
藏；彻底加热，汤羹煮沸3至5
分钟，肉类炖煮10分钟以上。
她强调，最健康的方式还是按
需做饭、现做现吃，牢记“宁剩
荤不剩素”原则。

隔夜菜能吃吗？
六类食物再节约也要扔掉

本报讯（记者 程兰霞）2
月17日（农历大年初一）清晨
7点，大丰人民医院急诊科上
演了一场生死救援。56岁的
白先生因亲友聚餐大吃大喝导
致消化道大出血被紧急转入医
院，当时生命体征极度不稳，情
况十分危急。

“患者情况太危险，一刻都
不能等。”接到主治医师汇报
后，消化内科值班主任季淦当
即启动急诊绿色通道，将患者
直接送进内镜室进行止血抢
救。经过紧急手术，白先生最
终转危为安。就在同一天，还
有一名食管异物患者被紧急送

医。刚刚到家的季淦接到通知
后立即返回医院，主刀取出异
物，化解了又一场危机。

这样的惊险场景在春节期
间并不少见。据统计，从除夕
到正月初二，该院消化内科收
治患者30余名，完成急诊内镜
10余例。季淦表示，消化道大
出血病情进展极快，患者往往
命悬一线。为此，季淦特别提
醒广大市民，虽然春节已过，但
平时亲友相聚也要注意节制。
饮酒要适量，切勿暴饮暴食。
如果出现持续黑便、呕血或消
化道不适等症状，务必及时就
医，切勿拖延。

男子过度饮食致消化道大出血
医生提醒：亲友相聚注意节制

本报讯（记者 程兰霞）近
日，热心网友“小贾”向本报反
映，位于城北区域的新洋大桥
上，“新洋”二字的景观灯长期
不亮，不仅影响了城市形象，也
给晚间过往市民带来不便。

据“小贾”介绍，他常年在
外地打工，今年春节前夕返回
盐城与家人团聚。当晚他乘车
经过城北新洋大桥时，夜幕已
降临。他无意间抬头望向桥体
上的桥名牌，发现本该亮起的

“新洋大桥”几个大字中，“新
洋”二字灯光熄灭，唯有“大桥”
二字依旧亮着。据他观察，这
种情况并非一两天，桥上的“新
洋”两个字“失明”已有相当长

一段时间。
“小贾”表示，新洋大桥是

城北区域的重要交通节点，平
日里车流量、人流量都比较
大。桥名牌作为城市的一张名
片，不仅具有指引功能，更是展
示城市形象的一个窗口。尤其
是到了晚上，亮化设施能让桥
梁更具美感。如今部分字体不
亮，既影响美观，也可能给不熟
悉路况的市民和游客带来辨识
上的困扰。

他希望相关部门能尽快组
织人员进行检查和维修，让“新
洋”二字早日“复明”，恢复桥梁
夜景的完整与亮丽，为城市形
象增光添彩。

桥名“失明”数月
网友盼早日修复

□记者 姜琰 程兰霞

“不管是冬天还是春天，醒来先
别急着起床，再躺10分钟动动手脚，
这其实是在保护心血管。”日前，记者
采访冬季如何健康养生话题，市第一
人民医院心内科主任医师、市医学会
心血管分会主任委员鞠云枫提醒市
民：睡眠时心率血压较低，突然起身
会使血液因重力作用瞬间向下肢涌
去，导致大脑、心脏等重要器官供血
不足，引发头晕、眼花、晕厥，甚至诱
发心梗、脑卒中。早晨“赖”一会儿，
更适应身体从静到动的节律变化，给
心血管一个安全的缓冲时间。

慢起床给身体一个安全缓冲慢起床给身体一个安全缓冲

清晨，闹钟骤响，59岁的孙女士
如往常一样迅速坐起，却突感眩晕、
眼前发黑。她前往附近的社区卫生
服务中心检查后，医生并未开出复
杂药方，而是给出了一条看似简单
却意味深长的建议：“别起猛了，醒
来先躺10分钟，动动手脚。”这一被
笑称为“懒散”的习惯，背后却隐藏
着心血管在清晨时段的自我保护智
慧。研究显示，40%的心肌梗死和
29%的心源性猝死发生在清晨时
段，早晨6点至10点更是被医学界
称为心脑血管事件的“风险窗口

期”。
数据显示，晨间心梗发病率约

为夜间的3倍，脑卒中在早晨6点至
中午12点也迎来发病高峰。为何
清晨如此危险？鞠云枫解释，人体
清醒时，交感神经迅速兴奋，肾上腺
素等压力激素分泌增加，致使心率
加快、血压上升、心肌耗氧量增大。
同时，晨起血液黏稠度较高、凝血功
能活跃，血管内压力波动明显，易促
使动脉斑块破裂、血栓形成，进而引
发急性心脑血管事件。

晨起后这几件事也别急着做晨起后这几件事也别急着做

健康养生除了起床要“慢”，鞠
云枫说，清晨还有一些习惯值得警
惕。不急于晨练，冬季和春天清晨
气温低，过早锻炼易导致血管强烈
收缩、血压剧烈波动。

清晨不建议立即进行高强度锻
炼，尤其要避免气温较低时在户外
活动。如果习惯晨练，应在充分热
身后，等太阳出来、气温有所回升时
再进行。冬季和春季清晨的空气清
洁度较差，尤其是上午8点前，近地
逆温层空气中碳氢化物、硫氧化物、
氮氧化物、铅等污染物浓度较高。
这些有毒有害气体因夜间温度下降
而沉降于地表，且在太阳未出来时
不易扩散。不仅如此，空气中还含

有大量的尘埃、病原微生物等有害
物质。如果人长时间暴露于这样的
环境中，势必会吸入很多有害物质，
并逐渐沉积下来。长此以往会造成
急慢性疾病，如结膜炎、咽喉炎、鼻
炎、气管炎等，同时可造成机体免疫
功能下降，加重慢性心脑血管疾病，
加重变态反应或过敏性疾病。

不急于进食，晨起时胃部尚未
完全“苏醒”，消化液分泌不足，立即
进食尤其是难消化食物可能引起消
化不良；不急于叠被，起床后立即叠
被易残留体温与湿气，成为尘螨滋
生的温床；不急于如厕时用力，排便
时过度屏气用力，会使腹压骤升、回
心血量增加、心脏负荷加大，可能诱
发头晕、心悸甚至心脑血管意外；不
急于投入工作，大脑从睡眠中完全
清醒需一定时间，立即进行高强度
脑力活动效率低且易疲劳。

另外，健康“赖床”有讲究，适当
的“赖床”有益健康，但也需掌握方
法。时间适度，以10到15分钟为
宜；有尿意别憋，尤其对高血压、冠
心病患者而言，憋尿会使膀胱压力
升高，引起心率加快、血压上升，增
加心脑血管风险；减少起床焦虑，避
免因担心迟到而反复看时间、设置
多个闹钟，影响睡眠质量；优化睡眠
环境，保持卧室黑暗、安静，远离电

子产品；坚持早睡不熬夜，保持规律
作息，尽量在23点前入睡。

不同人群起床方式应有侧重不同人群起床方式应有侧重

鞠云枫建议，清晨醒来后不必急
于坐起，应在床上静卧数分钟，让机
体从睡眠状态平缓过渡。可在此期
间伸展手脚、转动关节，促进血液循
环慢慢加速。这一过程如同车辆启
动前的“热车”，帮助心血管系统避开
清晨风险的“峰值”，实现平稳过渡。

尽管“缓慢起床”是普遍建议，但
不同人群需有个性化调整。中老年
人及慢性病患者，因血管调节能力下
降，起床时更应放慢速度，可先在床
边坐片刻再站起；作息紊乱人群，常
熬夜、轮班工作者生物钟易不稳定，
低温下血管更脆弱，宜适当延长“缓
冲时间”。有前列腺问题的男性，晨
起应及时排尿，避免憋尿诱发体位性
低血压或晕厥；情绪易低落者，醒后
尽快接触自然光，适当活动身体，避
免长时间卧床加重情绪低落。

清晨虽潜藏风险，但通过科学
的起床方式与习惯调整，每个人尤
其是心血管高风险人群，完全可以
平稳度过这段“高危时段”。从明天
早晨开始，不妨多给自己几分钟时
间“温柔”过渡，让身体在每一个季
节中保持从容与健康。

清晨起床先“热身”
专家：晨起过猛易触发心血管风险

□记者 陈雪峰 程兰霞 张咪

【编者按】春节，咱老百姓的传
统年度大戏，洋溢着团圆的暖意，饱
含着浓烈的亲情，也造就了许多有
趣又温暖的“梗”，值得吐一下“槽”。

有人对央视春晚欲看还休，有
人被村口“情报站”查问，有人自嘲

“反向减肥成功”，有人忙着和电子
产品“抢孩子”，有人在相亲桌上尬
聊，也有人在景区人海里“享受”甜
蜜的烦恼……

这些普通人春节里的日常碎
念，说的还是一个老道理：年就是欢
欢喜喜的中国年，只是过年的方式
不一样了。对于这些“梗”，吐槽归
吐槽，欢喜不打折。您是不是在其
中也看到了自己的影子？

年夜饭的“匆匆忙忙”

说起年夜饭，不由得哼起那首
网络流行神曲：“匆匆忙忙，连滚带
爬。”莞尔一笑之时，品出一番滋味。

与亲朋相约，齐聚饭店共进年
夜饭。草草收拾，直奔饭店。姗姗
来迟者推门而入，歉声连连。祝福
声中，美酒斟满，美味佳肴接踵而
至，还是匆匆忙忙。一番觥筹交错，
酒足饭饱，各归各家，却淡忘了年夜
饭的滋味，总觉有种说不出的惆怅。

忆起在家做年夜饭，亦是“匆匆
忙忙”。买菜、做菜，忙里忙外，格外
用心，总想把最温暖的滋味端上餐
桌，一些陈年趣事瞬间被记忆之门
打开：匆匆忙忙之中竟未能买到鳜
鱼，眼看与家人承诺之“清蒸鳜鱼”
将化为泡影，急忙向朋友求助，飞速
前往取鱼，火速赶回家中，“匆匆忙
忙，连滚带爬”。这种感觉，现在想
起来格外温馨美好。

春晚，看还是不看

“看春晚了吗？”这原来不是个
问题，现在却成了不少人心中的一
个“梗”。套用莎士比亚戏剧《哈姆
雷特》中经典台词：看还是不看，这
是个问题。

曾记否？早早守着电视机期盼
春晚的开场乐曲，耳里响的是一炮
而红的金曲，嘴里说的是脍炙人口
的段子，眼里看的是赏心悦目的场
面，甚至春晚上一些演员的着装都
能成为当年的流行色……

俱往矣！当今的春晚舞台可谓华
丽非凡、人头攒动。但看还是不看，真
的是个问题。这未尝不是一件好事！
这反映出大众的娱乐方式丰富了，大
众的娱乐层次提高了，更反映出大众

对家国情怀的理解更加深刻了。
因此，春晚，看还是不看？不应

该是个问题，萝卜青菜，各有所爱。
唯有寄语春晚操办者，这个总原则
得一直坚持：办人民大众喜爱的事。

村口“情报站”真热闹

你说咱村口那棵老樟树底下，
是不是该挂块牌子，叫“返乡情报
站”。平时安安静静，一到春节，七
大姑八大姨自动上岗，连岗前培训
都不用。第一句永远是“哎哟！城
里回来啦？”一般情况下接下来就是
三连问：在哪发财？一月多少？啥
时候带个人回来？

“还没对象？”话术很“扎心”。
你想回怼，抬头对上那张小时候给
过你糖吃的脸，瞬间泄气。只能挂
上职业假笑，“快了快了。”

这哪是回老家，这是回乡“述
职”啊。但你说烦吧，也不全是。他
们记不清你干哪行、赚多少，却记得
你爱吃啥。“情报站”散场，三婶拎着
自家腌的萝卜干往你手里塞：“带回
去吃，城里买不着。”

祝福短信回不回

发出一箩筐祝福，收到回信不
到一半，攥着手机想拉黑——好歹
是拜年，怎么还拜出“单相思”了
呢？手机响个不停，满屏都是“新年
快乐，万事如意”。想回吧，复制粘
贴太敷衍，想了半天又没憋出新词，
最后决定，洗洗睡吧。

最惨的是80后、90后的朋友
们，好不容易哄完娃，一看手机：几
十条未读祝福。回吧，晚了；不回
吧，好像没礼貌。

也有百十来条群发的，有趣的
是有些连名字都没改，觉得自己像
个收件箱。还有人初一到初六天天
不重样——初一笑口常开，初二恭
喜发财，初五还迎个财神……发的
人手指麻了，回的人词穷了。

春节“变美三件套”

春节“变美三件套”，促成了“美
丽经济”，对于女士而言尤其如此。

美发，硬是把漫长的等待坐出
禅意——在造型老师巧手之下，“三
千烦恼丝”猛然“变身”，镜子里赫然
坐着个新人。

美甲，钻要贴满，色要显白，美是真
美，但扣个纽扣都得用指关节。想帮妈
妈洗个碗？甲片会先你一步罢工。

美睫，睫毛密得像扇子，眨眼自
带鼓风机。洗脸不敢揉，化妆不敢
擦，晚上睡觉都得仰着头。

你说这“三件套”套住了谁？套
住爱美的你呗。但没关系，只要被
夸一句“好看”，立马觉得：这“变美
三件套”虽然又费时间又费钱，但还
得置办。

谁过年还没相过亲

甭管你是谁，只要没成家，一回
乡，七大姑八大姨立刻拉开阵势——

“隔壁王婶侄女”“单位李叔儿子”，安
排得明明白白。一天赶个两三场不稀
奇，就着茶水瓜子像走马灯似的换人。

小镇茶馆里，边嗑瓜子边互相查
户口：“你啥工作？”“加班多吗？”“买
房没？”尬到脚趾能抠出三室一厅。

躲？躲得过初一躲不过十五。
媒人带着简历式“介绍信”攻陷家族
群，老妈举着手机冲进卧室，“这孩
子真不错，你先加个微信！”

于是，很多未成家者，在催婚和
相亲的夹缝中，练就一脸礼貌微笑
以及见谁都能聊两句的本事。没办
法，过年嘛，终究要过这一关的。

春节赶场发“派单”

一大早老妈就开始调度：“你去
大姨家出人情，你爸到叔叔家吃‘春
叙’酒，我去表姐家。”家里像开了个
临时调度会——主打提高效率，精
准调度。

小时候去舅舅家拜年，正赶上亲
戚扎堆办酒席。舅舅看了一眼我和
姐姐，当场拍板：“你，去东边；你，去
西边。”连红包金额都是现场交代的。

那会儿以为过年就是当“红包
快递员”。现在升级了，全家联动，
分头行动，最后带着满肚子菜肴回
家会师。

春节水果价格“自由”吗

春节期间，“车厘子自由”还没
实现，一些普通水果的价格，也让人
掂量再三。

春节里走亲访友，得拎点像样
的东西，家里待客也得备足货，这一
买就是好几样、好几盒。待到结账
时，那个数字确实让小心脏颤了几
下。平日里觉得还行的普通水果，
买几斤不觉得什么，过年一买就是
一箱两箱的，算下来自然花得多
些。至于车厘子、草莓这些“颜值担
当”，本身价格就不低，春节要撑场
面，还得买上礼盒装。

不过，过日子的人家，心里都有
本账。该买的照样买，该招待的一
样不少，只是在挑选时多了几分讲
究，少买点精品的，多配些实惠的，
搭配起来，既体面又实在。说到底，

重在心意而不在于水果多贵，该吃
吃、该喝喝，年照样过得红红火火。

和电子产品“抢孩子”

春节假期，孩子抱着平板、手机
不撒手，成了不少家庭餐桌上的“新
常态”。

睁眼第一件事是摸平板，睡觉
前才撒手。喊吃饭喊三遍，人坐在
沙发上不动弹；一收设备，立马翻
脸，哭闹耍赖全套上阵。

春节期间大人们走亲访友、迎
来送往，本就忙得脚不沾地，等回过
神来，孩子已经在电子产品里泡了
一整天。管吧，大过年的也不好多
说什么；不管吧，又怕影响孩子正常
作息。讲道理讲得口干舌燥，孩子
左耳进右耳出，压根没往心里去。
一个假期下来，家长不是在和孩子
相处，而是在和电子产品“抢人”。

“反向减肥”哭笑不得

春节前信誓旦旦立下的减肥计
划，能撑到除夕夜就算赢了！

从踏进家门那一刻起，“放纵模
式”就自动开启。妈妈炖的肉，亲戚
送的零食，老同学的聚餐，一年就这
一回，为减肥忍住不吃，太亏了。早
上睡懒觉省下的胃口，全补给中午
和晚上；饭后往沙发上一躺，步数能
不过百就不过百。

明明知道会胖，偏要用“过年胖
三斤很正常”来哄自己，自欺欺人。
等到假期结束往体重秤上一站，那
数字能把人看呆。想想还是算了
吧，减肥计划延期到节后吧，至于能
不能坚持，自有天注定。

春节出游，看人还是看景

想着趁假期出去“放松”，最后
猛然意识到，最该放松的是自己的
期待。

热门景区放眼望去全是“后脑
勺”，排队两小时、游玩几分钟，体验
了一把什么叫“花钱买罪受”。今年
春节，盐城也没躲过人潮，王婆来说
亲的消息一出，周边赶来凑热闹的
人，把景点挤得水泄不通。

在高速路上返程更是考验耐
性。有人开了几小时才走了几十公
里，甚至有人在路上堵到怀疑人
生。堵得久了，有人索性打开后备
箱，拿出准备带回城的年货，先垫垫
肚子再说。

有过来人总结：春节旅游，就是
把家里的沙发换成人山人海，把零食
换成服务区的泡面。这么一比，在家
躺着刷手机，好像也不那么无聊了。

温暖春节“梗”拨动我心弦


