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新华社银川1月2日电（记
者 邹欣媛）元旦假期来临，亲
友团聚，有的人开始“敞开吃、

尽情喝”。医生在此提醒，假期

暴饮暴食不仅伤肠胃，还可能

诱发多种急症，出现相关症状

务必及时就医。

“一到假期，医院都会接诊
不少因暴饮暴食引发不适的
患者，以急性肠胃疾病、急性

胰腺炎等为主。”宁夏医科大

学总医院急诊科主任医师马
磊说，假期饮食无节制，会让

消化系统处于超负荷运转状

态，一些疾病也随之找上门。

最常见的是急性肠胃炎。

假期聚餐时，生冷辛辣、油腻

厚重的食物混合摄入，再加上

饮酒刺激，容易破坏胃肠道黏
膜屏障，导致细菌或病毒感

染。患者会出现腹痛、腹泻、恶

心、呕吐等症状，严重时还可

能伴随发热、脱水、电解质紊

乱，尤其老人和儿童抵抗力较
弱，更易中招。

比肠胃炎更凶险的是急

性胰腺炎。马磊说，短时间内

大量摄入高脂、高蛋白食物，

再加上过量饮酒，会刺激胰腺

分泌大量胰液，若胰管无法及

时排出，胰酶就会在胰腺内被
激活，引发胰腺自我消化。急

性胰腺炎的典型症状是突发

的持续性剧烈腹痛，多集中在

中上腹，还可能向腰背部放
射，伴随恶心、呕吐，严重时会

出现休克、多器官功能衰竭。

此外，暴饮暴食还可能诱
发心脑血管疾病。对于本身有

高血压、高血脂、冠心病等基

础疾病的人群，过量饮食会增

加心脏负担，导致血压骤升、

心率加快，可能诱发心绞痛、

心肌梗死。

医生提醒，若进食后出现
持续加重的腹痛，尤其是中上

腹或脐周疼痛；伴随频繁呕

吐，甚至呕血、黑便；出现头

晕、胸闷、呼吸困难、出冷汗等

情况，都属于危险信号，需立

即停止进食饮水，并及时前往

医院就诊。

为避免假期“病从口入”，

医生建议，控制食量，遵循“七

分饱”原则，避免一次性摄入
过多食物；饮食均衡，聚餐时

多吃蔬菜、粗粮，减少高脂、高

糖、高盐食物和酒精的摄入；

规律作息，避免熬夜，让消化

系统得到充分休息。

新华社天津1月2日电（记
者 周润健）2026年首个“超级

月亮”将于1月3日18时03分现
身夜空，届时只要天气晴好，

我国公众日落后不久就可欣
赏到一轮好似“瑶台镜”的“大

号月亮”。

“超级月亮”指的是近地

点满月。由于月球绕地球运行

的轨道是一个椭圆形，因此月

球与地球之间的距离会不断
变化。当满月发生在近地点附
近时，月球看起来会比平时更

大、更亮。

中国天文学会会员、天津

科学技术馆天文科普专家刘
仲利介绍，“超级月亮”并不罕

见，刚刚过去的2025年有3个，

而2026年则有2个，分别落在1
月3日和12月24日，刚好一头

一尾，其中，12月的“个头”最

大，也是年度最大满月。

每当“超级月亮”现身夜

空，总能激发人们拿起相机或
手机记录的热情。那么，如何

赏拍2026年首个“超级月亮”？

资深天文摄影爱好者钟
奕提示说，以北京地区为例，

月出时尚未日落，受夕阳光线

影响，月亮并不会显得十分明
亮。随着夜幕降临，月亮会愈

加清晰、明亮。赏月无须携带

任何天文设备，裸眼即可。

不同时段，月亮给人的感
觉也不一样。“月亮刚升起或

即将落下时看起来最大，这是

一种视觉错觉。月亮靠近地平

线时，受地面参照物以及大气
因素的影响，月亮会显得格外
大，仿佛伸手就能触碰到。因

此，在月亮刚从地平线升起时

观看，将获得最震撼的视觉体
验。随着月亮渐渐爬升至中
天，颜色也会从暖红色变为冷

灰色。当月亮的地平高度达到
整夜中的最大值，月光受地球

大气层的影响小，月光会显得

分外明亮。但在整个过程中，

月亮大小并没有发生变化。”

钟奕说。

摄影爱好者如何拍摄出
创意十足的月亮大片？钟奕

介绍，常见的创意照片主要分
为三类：人物与月亮的互动，

比如捧月亮等；与地标结合，

比如将月亮和高楼、古建筑等

同框拍摄；与生活场景结合，

比如月亮映在车窗上、水中倒

影等。

“通常来说，无论是用相

机还是手机拍摄，都需要中长

焦段；镜头的焦距越长，月亮

会显得越大。如果拍摄人物与

月亮、景物与月亮相结合的画
面，最好选择蓝调时刻，也就

是在日出前或日落后的短暂
时间段进行拍摄，此时天光尚

存，人像、景物与月亮的光比
不会太大，结合起来更为自
然。”钟奕建议。

暴饮暴食易诱发急症！
医生提醒假期别让健康“放假”

2026年首个“超级月亮”
将现身夜空，如何赏拍？

为什么有的人睡觉爱举
起双手？

睡觉时不自觉向后举手，是由于颈

肩部软组织过于紧张，导致入睡困难，

把手举高就能缓解。而肩颈僵硬、紧张

很可能是呼吸模式紊乱造成的。

呼吸与肌肉存在密切联系，呼气可

放松身体，吸气则可促进肌肉活动。健

康的呼吸模式由横膈膜 (胸腔和腹腔之
间的分隔)下沉与上提来实现。

一般来说，膈肌主导的腹式呼吸更

为深入和缓慢，对激活副交感神经 (神
经系统中的内脏运动神经 ) 有很大帮
助，可以放松全身肌肉。

但持续的压力、不良姿态引发的关

节排列异常等，会导致横膈膜无法“胜

任”工作。呼吸从横膈膜主导转变为肩
颈及胸部主导，发生呼吸代偿。

胸式呼吸单靠肋骨向上扩张吸气，

由于伴随耸肩，会引发肩颈、胸部肌肉

紧张。

睡觉时喜欢向后举手就与肩颈部

代偿呼吸相关：因为频繁启动膈肌以外
的肩颈肌肉参与呼吸，这部分肌肉就会

异常活跃，直到晚上休息时，肩颈依然

因为呼吸的持续而继续“劳作”。

此时，便需要借助上抬手臂使更多
血液和营养聚集过来，继续维持肩颈肌

肉的代偿工作，于是睡觉时就不自觉举
手了。

长期保持“举手式睡姿”
会带来这些伤害

抬起手睡觉虽然短期感觉很舒服，

但长期保持这种睡姿可能会给健康带

来负面影响：

影响上肢血液循环；

诱发肩周炎；

引发反流性食管炎；

影响心肺健康。

这样改善睡眠姿势

如果经常有把手举过头顶睡觉的
行为，可通过以下方法来检查和调整呼
吸模式，从而改善睡姿：

双手手掌放在肚脐位置，鼻吸鼻

呼，吸气时将气体更多引入胸腔下部和
腹腔，能感觉扩张的腹腔将双手向上顶
出；然后呼气放松，此时腹部回落。每组

练习5~8次，每次练习3组以上。

推荐睡姿

不同睡姿各有优缺点，可根据自身

情况“对号入座”，选择适合自己的睡觉
姿势。

仰卧有助于缓解腰背痛、减轻脏腑

器官和胸部压迫。

右侧卧有助于平稳心跳、保护大脑。

左侧卧可减少胃肠压力。不过长期

侧卧入睡易造成脸部不对称。

俯卧会压迫胸部、增加关节压力、

影响呼吸等，不建议采用这种睡姿。

据《国家应急广播》微信公众号

“睡觉把手举过头顶”，为什么能一觉到天亮？
你有没有过这样的经历：尝

试了多种姿势都没入睡，偶然把

手举过头顶，发现非常舒适，直

至被手臂的麻痹感唤醒。

如果这个姿势让你感到舒

服，就要当心可能是“呼吸模式”

出了问题。

一年一度的春运又将如约而至。在

高铁上，手机、电脑、平板等电子产品已

经成为大家打发时间的“快乐源泉”。

当这些设备电量告急时，人们往往会将

目光投向列车上的插座。然而，不少人

心中充满疑惑：在列车上充电会不会触
电？高铁的电源会把手机充坏吗？

天津大学研究员、中国材料研究学

会常务副秘书长陈亚楠介绍，如今，我

国的列车基本是电力机车，靠车顶上的

受电弓从上方电网取电。这些电既可以

作为高铁行驶的动力来源，也可以在变

压器处理、交直流转换后，成为电压

220伏、频率50赫兹的单相交流电，供

车内使用，如座位下方的电源插座等。

“列车上的插座，在设计时考虑了安全
性，如所处位置比较刁钻，不容易直接

摸到，也不容易被水淋，从一定程度上

避免了触电的危险。”

但是，陈亚楠提醒，在变压器处理

和交直流转换的过程中，电力会附带高

频脉冲。如果手机充电器滤波功能不

强，无法有效过滤这些高频脉冲，可能

导致手机屏幕失灵、元件老化，甚至损

坏手机。

此外，高铁每隔50公里会有一座牵

引变电站给车供电，变电站转换时会经

历断电又瞬间通电的过程，“这种瞬态

波动电压可能会对手机电池管理系统
和充电电路产生冲击，甚至损伤手

机。”陈亚楠说。

那么，在高铁上如何给电子设备安

全充电？“最好还是自带充电宝，高铁

电源供应急使用，不要将手机一直插在
插座上。”陈亚楠表示，可以多带几个

充电宝，但要注意单个的容量不超过

27000毫安。

据《科普时报》

当心！在高铁上充电可能伤手机


