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春节还没过完，不少人还处
在走亲访友、互相拜年的喜庆氛
围中，但是春节养生也是不能忽
视的，我们为大家准备了一个

“健康锦囊”。希望在接下来的时
间里，大家不要忘记健康养生。
为了自己的健康，吃喝玩乐行都
是要多加注意的。

吃 ——
不要吃“剩宴”

按照传统，过春节每家都会
准备充足的美食，往往会出现春
节“剩宴”。但是有些隔夜菜最
好别吃。例如，鱼和海鲜隔夜后
易产生蛋白质降解物，会损伤肝、
肾功能。此外，由于部分绿叶类蔬
菜中含有较多的硝酸盐类，煮熟
后如果放置的时间过久，在细菌
的分解作用下，硝酸盐便会还原
成亚硝酸盐，吃后对健康有害。

我们在吃的方面要格外注
意，不要因为贪嘴而让我们的肠
胃受苦。如果在操作食品时生熟
交叉污染或未烧熟煮透，吃的人
就可能导致呕吐、腹痛、腹泻为
主要症状的食物中毒。

如果是很多人参加的聚会，
最好用公筷，因为此时正是感冒
病毒等的高发期。在频繁的接触
中，病毒可能会通过食品、餐具
或者是唾液让疾病有机会传染给
别人。同时还要防美味综合征。

在多吃鸡、鸭、鱼、肉等富含麸酸
钠的食品后，可能会在餐后0.5至
1小时间突然出现头晕、心慌等不
适症状。

喝 ——
警惕酒精中毒

过年喝酒是一件很正常的事
情，但是喝酒也一定注意要有个
度，千万不能喝醉了或者酒精中
毒，导致“乐极生悲”的不好的事
情发生。

注意不要空腹饮酒，食物会减
缓酒精的吸收速度，以便给身体充
分的时间来中和酒精;不要猛喝，喝
酒要时不时地停顿一下。喝白酒后
不能喝汽水,可以喝凉的矿泉水。果
汁能起到很好的解酒作用。绿豆、芹
菜、醋、蛋清、生萝卜、水果等都有助
于解酒。

此外，除了酒多喝无益外，各
类饮料中无一不含有大量的糖分。
把饮料当水喝，除了加重胃肠道的
消化负担外，额外摄入过多的糖分
会增加肥胖、高血糖、高血脂的风
险。春节期间可以专门自制一些鲜
榨果汁满足儿童喜甜饮的爱好。

玩 ——
运动之前注意热身

春节长假，很多人吃吃喝喝，

过后想通过运动来调养身体。但此
时气温低，肌肉、韧带的柔韧性较
差，对关节的保护力度减弱，容易
造成关节损伤。尤其是一些喜欢户
外运动的人群，因为掌握不好平衡
而摔倒很常见，有些人因为速度快
等原因摔得比较狠，也有些人可能
就是一个“巧劲儿”，导致骨折或
者扭伤。

因此，运动前要充分活动开，
使身体变暖，血液循环畅通，肌肉
和韧带的柔韧性就会增强，能对关
节起到比较好的保护作用。

一些还在外出旅游的朋友更要
注意了，如果参加溜冰、滑雪等户
外运动，没有做好热身运动，猛然
的剧烈运动或动作不规范，极易造
成软组织损伤，如肌腱拉伤、韧带
扭伤等。骨折同样也可能出现在滑
雪过程中。

判断是否骨折，主要看是否有
疼痛、皮下出血、肿胀等症状体
征，如果发生骨折移位，还会出现
比较明显的畸形。如果自己判断是
骨折了，应立即用夹板固定，比如
木板、滑雪板等都可以，但最好等
专业救护人员来处理。

乐 ——
逛庙会别太贪吃、贪玩

逛庙会是过年的一大乐，但如
果不注意，这个“乐”可能会伤及
你的健康。医生提醒大家，在庙会

上买小吃，一定仔细观察是否卫
生。比如羊肉串等，可以通过观察
生肉的颜色等判断其是否新鲜，确
定没有问题再吃。

其他一些不是当时加工的小
吃，要注意是否有卫生的包装。另
外，众多小吃难免凉的、热的掺
杂，不注意容易引起肠胃不适。

庙会多在露天，天气寒冷，可
以用保温瓶带瓶热水，解渴、卫生
又能暖胃。医生还建议最好随身携
带干、湿纸巾，保证手的清洁。

此外，适可而止不搞“疲劳战
术”。很多人都计划春节这几天和朋
友聚在一起，打麻将、玩游戏、唱歌。
长时间打麻将、唱歌、看电视、玩电
脑，可能诱发加重颈椎、腰椎、关节
等方面疾病，要特别注意。

行 ——
防寒保暖防止过度疲劳

过年穿衣最重要的就是保暖，
有些人为了漂亮，在寒冷的天气

“耍单儿”，闹得感冒发烧过不好
年。医生提醒大家，最好能根据一天
的活动来穿衣。如果一天中大部分时
间在室外，那一定要穿暖和些，帽子、
手套、围巾等都要戴齐，减少身体暴
露在外的地方。如果整天都呆在室
内，而且温度较高，就不要穿太厚的
衣服，衣服最好能穿脱方便，可以根
据温度随时增减。

此外，春节期间开车出游或是
回老家是很多人的计划，但是长时
间驾车也会影响健康。在回老家的
途中，为了赶时间连续开三四个小
时车的人，腰肌劳损的情况更易出
现。因此，司机开一个小时左右就
要停下来休息一下，活动腰部，松
弛紧张的肌肉。

司机开车时始终注视着一个方
向，容易导致颈部肌肉痉挛，原因
也是肌肉、韧带长期处于一个状
态。 （综合）

过春节也要讲养生过春节也要讲养生
为您奉上一个为您奉上一个““健康锦囊健康锦囊””

“饭后百步走，活到九十
九”是一句广为流传的长寿谚
语，不少人会习以为常地照
做。但从消化角度来说，这条
谚语却并不严谨。饭后胃正处
于充盈状态，这时必须保证胃
肠道有充足的血液供应，来进
行初步消化。饭后适当休息一
下，胃肠道能得到更多的血液
供应量。

到底饭后走还是不走？回
答是：应因人而异，动静结
合，才是上策。

散步的最佳节奏

饭后散步能促进胃肠蠕
动，有助于胃肠消化液的分泌
和食物的消化吸收。注意这里
说的“饭后”，是指在进食完
20～30分钟以后，而并非指饭
后立即散步。“饭后百步走”比
较适合平时活动较少，特别是
长时间伏案工作的人，也适合
体形较胖或胃酸过多的人。

饭后散步要掌握好速度，
不能走得太急，以一分钟90
步，即一秒走 1~2 步为佳，
时间以10~30分钟为宜。

人体血流会根据身体需要
进行分配，如果走路过快过
久，大量血液被分配到运动系
统，会影响消化，造成胃肠道
不适，甚至引发胃部疾病。

走路姿势上，要保持上身
挺直，避免压迫胸部，影响心
脏功能，最好足跟先着地。散
步前可以先简单动动手脚暖
身，过程中若感觉肚子不舒服、轻微头晕，便需停下
休息。

4类人“饭后散步”要谨慎

饭后百步并不适用于所有人，以下4类人尤其要
谨慎。

胃病患者
体质较差特别是患有胃下垂等病的人，饭后不宜

散步，而要在饭后平躺10~20分钟。因为饭后胃内食
物充盈，此时进行直立性活动，会加重胃的负担。

冠心病患者
患有冠心病的人，进食后立刻进行大运动量活动，

有可能诱发心绞痛甚至心肌梗死。建议饭后先按摩腹
部，休息半小时再散步，每次半小时，步速不要过快。

高血压、脑动脉硬化、糖尿病患者
饭后最好静坐30分钟再散步，马上散步易出现头

晕乏力，甚至昏厥。
高血压患者散步时上身要挺直，否则可能压迫胸

部，影响心脏功能。走路前脚掌着地，不要后脚跟先
落地，否则会使大脑处于不停振动中，易引起头晕。

贫血、低血压患者
饭后大量血液都供给胃部了，散步时很容易造成

脑部相对缺血，出现头昏、目眩，甚至昏厥，这类人
可选择早起散步。

饭后别着急做这些事

饭后喝浓茶
茶虽然含有维生素和茶碱等营养物质，但饭后喝

并不是一个好的选择。因为这样会使食物中的蛋白质
与茶叶中的单宁酸结合形成沉淀，影响蛋白质吸收。
正确的方法是饭后至少半小时后再饮茶，量也不要太
多，尽量饮用淡茶。

饭后吸烟
“饭后点支烟”是不少男性的常见做法，但这个时

候吸烟却比平时吸烟的危害还要高出很多。饭后人体处
于消化吸收的状态，全身血液循环和基础代谢加速运
转，此时吸烟，烟草内的毒素会通过血液到达身体的各
个部位，尤其对消化道、呼吸道、肺功能影响最大。因此，
饭后忌吸烟。即便是平时，也最好能完全戒烟。

饭后大量喝水
米饭、馒头吃干了，肉菜吃咸了，饭后大量喝水

也不可取。因为立刻饮水会稀释胃液，减缓其对食物
的消化和吸收，易引发腹胀等不适。如果觉得饭后口
干难忍，建议少量饮水，不可一下喝太多。

饭后马上吃水果
水果含有大量水分、膳食纤维和维生素，很多人

习惯饭后食用来帮助消化。但饭后胃已经处于被食
物填满的状态，血糖也逐渐上升，立刻进食水果不
仅会加重胃负担，影响食物正常消化，还会使血糖
升得更快。时间久了，易诱发消化系统疾病和糖尿
病。建议最好在饭后2小时后再吃水果，也可以在两
餐之间吃。

饭后唱歌
刚吃完饭，身体中的血液多集中在胃部，大脑处

于缺血状态，此时如果唱歌，会增加大脑的兴奋度，
使得用于帮助消化的血液赶来支援大脑，导致胃部缺
乏血液供应，影响正常消化。如果想饭后唱歌娱乐一
下，最好在饭后1小时后进行。

饭后开车
饭后大脑缺乏血液供应，身体反应能力也会跟着

下降，马上开车极易引发错误操作或发生紧急情况时
反应迟钝。因此，饭后最好休息30分钟后再开车，司
机群体更要注意。

饭后马上运动
有些人觉得吃撑了，就想去溜达一下消消食，但

这种“饱腹感”只是胃感觉到了胀满，营养却还没被
吸收进体内，身体仍处于“饥饿”状态。如果此时匆
忙起身而走，会有一部分血液集中到运动系统，延缓
了消化液的分泌，容易诱发功能性消化不良。饭后马
上运动对患有高血压、糖尿病、胃下垂及做过胃部切
除手术的人群尤为不利。

（据《生命时报》）
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均衡营养重点抓九类食物
“什么都吃点，但别吃太多”是人们对饮食多样化的通俗理解，但如

果要真正做到平衡饮食、均衡营养，大家还得抓住“重点食物”这个关
键词。“重点食物”有两层涵义，一层是它们营养价值较高，另一层是人
们的食谱中经常缺少它们。

粗粮和全谷

粗粮种类繁多，既包括小米、
玉米、高粱、黑米、荞麦、燕麦等
粗杂粮，也包括全麦粉和糙米，
还包括绿豆、红豆、芸豆、饭
豆、扁豆等杂豆类。有时候，薯
类也可作为粗粮。粗粮营养价值
比细粮更高，且具有预防肥胖、
稳定血糖、调节血脂、促进排便
等重要作用。粗粮摄入量应占主食
1/3以上。

深色蔬菜

深绿色、红黄颜色和紫色等深
色的蔬菜营养价值更高，健康益处
更多，应占所有蔬菜的50%。油菜、
菠菜、小白菜、菜心、苋菜、油麦菜、生
菜、韭菜、茼蒿等绿叶蔬菜，西兰花、
蒜薹、青椒、苦瓜等深绿色蔬菜，西
红柿、胡萝卜、彩椒、南瓜等红黄颜色
蔬菜，紫甘蓝等紫色蔬菜，应该成
为餐桌蔬菜的主角。

新鲜水果

膳食指南推荐，普通成年人平
均每天吃200~350克水果。一般颜
色较深的营养价值更高，如芒果、
柑橘、猕猴桃、草莓、樱桃、蓝莓
等。但整体而言，各种水果的营养
价值差别不大，可以因地制宜享用。

大豆制品

豆浆、豆腐、豆腐干等豆制品
营养价值很高，不仅是优质蛋白、
磷脂、钙、锌、B族维生素、维生
素E、膳食纤维、大豆异黄酮、大
豆低聚糖、大豆甾醇、大豆皂甙等
营养物质的重要来源，而且低脂
肪、无胆固醇。建议每天吃25克大
豆或相当量的豆制品（25克大豆相
当于 72.5 克北豆腐、140 克南豆
腐、365克豆浆、55克豆腐干、40
克豆腐丝、175克内脂豆腐）。

蛋类

蛋类的蛋白质含量12%左右，是天然食
物中营养价值最高、最优质的蛋白质之一，超过
肉类等动物性食物。蛋类还是磷脂和B族维生
素、维生素A、维生素D、维生素E等维生素，以
及铁、锌、硒等微量元素的重要来源。而且，鸡
蛋特别容易消化吸收，建议每天一个。

鱼虾和瘦肉类

畜肉（如猪肉、牛肉、羊肉等）和禽肉
（如鸡肉、鸭肉等）是优质蛋白、脂类、维生
素A、B族维生素、铁、锌、钾、镁等营养素
的良好来源，是合理膳食结构的重要组成部
分。肉类和鱼虾合计平均每天100~150克左
右就足够了。

奶类

奶类是哺乳动物专门用来喂养下一代的
“专利产品”，营养素种类齐全、含量丰富、比
例适当、易于消化吸收，营养价值极高。尤其
是钙含量多，吸收率高，是其他食物很难完全
替代的。膳食指南建议，每天喝奶300克。

坚果

花生、核桃、开心果、松子、杏仁、腰
果、榛子等坚果具有很高的营养价值，是蛋白
质、多不饱和脂肪酸、脂溶性维生素和微量元
素的重要来源。坚果脂肪含量相对较高，宜少
吃，每天一小把。

橄榄油和亚麻油

从健康的角度，食用油首先要减量，清淡
饮食，尽量少油炸和过油。其次，食用油要多
样化，要增加目前普遍缺乏的橄榄油（以及山
茶油、芥花油等）、亚麻油（以及紫苏油）等。前
者是单不饱和脂肪酸——油酸的主要来源，已
经被证明对心血管有益；后者是欧米伽3多不
饱和脂肪酸——亚麻酸的主要来源，对维持脂
肪酸平衡有益。 （综合）


