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07健康健康

过年知节制 安康又吉祥
□ 本报记者 尹晓玉

实 习 生 何佳乐

春节假期，走亲访友、聚会聚餐
必不可少，丰盛的菜肴和浓浓的节日
氛围，让大家的饮食和作息不自觉地
就切换成了肆意吃喝玩乐的节日模
式，很容易出现突发疾病和意外伤
害。近日，记者多方采访专家，为广
大读者送上春节健康“指南”。

吃喝不过度 顺序有讲究

春节是团圆的日子，举家团聚时
吃的饭菜，总免不了多油、多盐、多
肉。这样的饮食结构容易引发急性
肠胃炎、胰腺炎等疾病。同时，俗话
说每逢佳节胖三斤，有网友调侃，春
节也是“变圆”的日子。虽是笑谈，但
折射出的健康问题却不容忽视。过
年时如何美食和健康兼得，记者就此
咨询了市二院中级临床营养师董晗
丽，为大家开出一份“健康吃好”的新
春饮食攻略。

董晗丽表示，要想吃的健康，
首先吃饭要细嚼慢咽。人的大脑接
收到吃饱的信号需要 20 分钟左右。
所以吃饭的时候尽量慢下来，把一
顿饭的时间控制在20分钟左右，具
体来说每口饭菜要咀嚼25次到30次
再咽下去。当有饱腹感时，赶紧放
下筷子，离开餐桌。其次，蔬果不
能少。每天都应该吃点绿叶菜、紫
甘蓝、胡萝卜等，两餐之间可以吃
点水果。最后，亲友相聚总免不了
举杯欢饮，但过量的酒精会损伤肝
脏、大脑、神经系统和消化系统。
所以，饮酒要适量，酒后可多喝点
水或者吃点水果。

“除了以上三点，按照科学的顺
序吃饭对身体健康也很关键。吃饭
时，先吃青菜类，然后吃优质蛋白
质类，如鸡鸭鱼肉大豆制品等。最
后吃主食，如米饭、面条。”董晗丽
建议。

健康过大年 运动不能忘

举家团聚的时光，美食一上
桌，不少人就开始在“这个我想
吃”和“吃了会胖怎么办”的矛盾
中挣扎。而运动能有效地解决这个
矛盾。因此，春节期间朋友们也不
要忘记迈开腿、动起来，以健身运
动的方式拥抱新春佳节。

家住海河路附近一小区的刘伟
和张艳霞是一对热爱运动的夫妇，
每天坚持锻炼一小时，已经成了他
们生活的一部分。“过年期间也不能
懈怠，我要每天健步走，保持好身
体。”刘伟说。而张艳霞经常晚饭后
到红枫广场去跳舞。如果天气不
好，就自己在家跳。“过年期间，也
要每天伴着舞曲，挥汗唱跳。”张艳
霞说，过大年要快乐，更要健康。

过年期间，如何进行适宜的运
动，董晗丽给出了建议。“《中国居

民膳食指南》告诉我们，每
天要进行中等强度的运
动 30 分 钟 。” 董 晗 丽
说，骑自行车、游泳、
跑步、打球、跳舞、打

太极拳都可以。最简单易行的运动
是快步走，建议每天要达到 6000
步。但患心脑血管疾病和糖尿病的
朋友要避免剧烈运动，不要在喝酒
后或熬夜后运动。建议饭后一小时
开始运动，运动时要避开寒冷的时
辰和环境，可选择室内做做操、跳
跳舞或者打一会儿太极拳，简单易
行。此外，做家务时，把胳膊、
腿、腰伸展到极致，也是运动的一
种方式。

玩乐不过度 尽量别熬夜

春节假期，大家都期盼好好狂
欢一把。有人会每晚聚会K歌，白
天补觉，日夜颠倒；有人会宅在家
中，通宵打牌、打麻将、上网、看
电视……但过度娱乐，会引发很多
健康问题。

“去年年后上班，总觉得腰酸背
疼、精神萎靡。早上上班起不来，
经常迟到，到单位也迷迷糊糊的，
想睡觉，胃也不舒服，吃不下饭。”
在市区一家事业单位上班的刘晨告
诉记者，后来去医院看了看，医生
说是假期起居无常导致的。今年，
她一定要节制自己，健康过年。

如何避免出现“节后病”，市中
医院副主任中医师原文涛表示，根
据经验，过度放纵娱乐，会带来视
力疲劳、眼病多发，颈椎、腰椎疼
痛，肠胃功能紊乱，内分泌失调等

“节日病”。
为防止这种情况发生，原文涛

建议，过节期间，打麻将、看电视
的时间都不能太长，以2～3小时为
宜，建议每小时要站起来活动活动
颈、腰部。每天尽可能在12点之前
睡觉。如果一定熬夜，第二天应该
吃富含蛋白质的早餐，如豆浆、鸡
蛋等，给大脑补充养分。此外，熬
夜后最好中午能小睡一会。

小心心血管 防范意外伤

近日，记者从市区各大医院了
解到，春节期间是孩子受到意外伤
害和中老年心脑血管疾病发病的高
发期。

市中心医院烧伤整形科郭燕飞
医生表示，根据往年的经验，每年
的大年三十到正月初六，家长们频
繁聚会，孩子经常出入人多的场
合，容易造成跌伤等意外伤害。如

果伤口较大，一定要到医院处理，
以免留下伤疤。此外，因为过年家
中小零食多，也是幼童气管异物的
高发期。“最近一周，我们为4名气
管异物的孩子实施了手术。”市二院
五官科医生宋伟伟说，孩子进食
时，切忌打闹或大声说话、大笑、
仰头等。发生误吸误食后不要让孩
子平躺或斜躺，要保持竖立位，同
时在最短时间内送往医院救治。

除了孩子，对有心血管疾病病
史的人来说，也要尤其注意。市二
院老年病科主任医师李华庆表示，
有心脑血管病史的人，过量饮酒、
通宵玩乐是非常危险的。患有高血
压和冠心病的老人要按时服药，不
要太激动、太劳累，以免出现血压
升高或心绞痛发作。

淡定豁达 排解“问候”焦虑

“有对象了吗”，“年纪不小了，
赶紧生个娃吧”“一个月工资多少
啊”……过年回家，久别的亲友见
面，总免不了被七大姑八大姨一遍
遍地问“婚否？”“有娃了没？”。在
长辈看来，对晚辈婚姻的反复催促
和对工作情况的询问是种理所当然
的关心，可对一些年轻人而言，这
些已经成了一种沉重的精神负担，
甚至可能会让很多年轻人产生焦
虑、压抑的情绪。

“害怕过年，不结婚好像成了一
种罪过，过年放假都不敢出门。”采
访中，31岁的吴莎告诉记者，临近
春节假期，她越来越感觉焦虑、压
抑，每天都过得忧心忡忡。

国家二级心理咨询师王焯表
示，临近春节，因被催婚而感到压
抑、焦虑，前去做心理咨询的年轻
人也在增多。对此，王焯认为，过
年走亲访友频繁，期间聊到工作、
生活也是难免的。难得的假期，不
应该被几句“问候”和各种攀比扰
乱。年轻人可以主动和长辈沟通
自己对生活的规划，减少长
辈的担忧，长辈也不能在
工作和婚恋方面给年轻
人太大的压力。“无论目
前的境遇好坏，要珍惜
自己的人生，少与人攀
比。当我们无法改变外
界声音时，一定要保持
自 己 内 心 的 淡 定 、 豁
达。”王焯说。

坚果营养丰富，备受人们喜
爱，过年期间更是必不可少。“坚果
每天应摄入10克左右果仁，也就是
将手在半握拳情况下，放一小把的
量，比如两个核桃等。”中国疾病预
防控制中心营养与健康所研究员何
丽表示，吃坚果要保证一天的膳食
总能量不能超标，同样根据中国居
民平衡膳食宝塔推荐，豆类和坚果
每日应该摄入25克至35克。

她提醒爱吃坚果的朋友，一般坚
果含脂肪都在50%左右，肥胖人群应
严格控制摄入量。高血脂的人，可选
脂肪含量少一些的栗子、杏仁等坚
果；糖尿病患者，可选择独立包装在
量上进行控制，添加有葡萄干、蔓越
莓干和苹果干等果干的坚要糖含量
很高，建议将这些果干挑选出来；过
敏人群选择坚果要注意过敏源。

有的网友春节期间会食用过多
零食，而且会吃多种食物。对此，何
丽表示：“食物多样化不是指吃多种
零食，而是要摄取不同种类食物。比
如餐前吃糕点、喝饮料会影响正常进
食，尤其是老年人和小孩子，餐前吃
太多零食会影响正常吃饭，餐后食用
太多会增加能量摄入。”

“吃零食也有讲究，最好在两餐
之间少量吃一点，且选择甜度不高
的水果。另外，可选择稍微吃点坚
果，但要控制好摄入量。”何丽补充
说。 据人民网

假期里小朋友往往作息不规律，
早晨不起晚上不睡，容易造成不吃早
饭，晚上吃太多零食，这种不规律的进
餐不但影响孩子消化道的功能，还会
造成营养不均衡，影响生长发育。专
家建议，小朋友要吃好一天三顿饭。

在食物选择上，要注意“三多、三
少、一适量”。“三多”是多吃蔬菜、水果，
多喝水；“三少”指少吃糖果、点心，少喝
饮料；“一适量”指动物性食物要适量。
因为小朋友消化功能没发育完善，吃多
了会造成积食、伤食和胃肠道不适。

还要注意不要暴饮暴食。过年
过节用餐比较丰盛，家长对小朋友的
限制又比较松懈，所以小朋友会随着
自己的性子猛吃，吃得很多易引起胃
肠道不适。千万不能让小朋友喝
酒。由于小朋友发育尚不完全，对
酒精耐受力低，很容易造成酒精
中毒和脏器损害。 据人民网

■饮食建议

坚果摄入别超标

别让孩子暴饮暴食


