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“爆竹声中一岁除，春风送暖入屠苏。”

春节将至，趁此机会亲朋好友欢聚一堂，尽

情玩乐。在欢度春节的同时，也不要忘记保

持自身健康。

一防：美味综合征

美味综合征指由珍馐佳肴所引起的疾

病。节假日期间家家户户都准备了丰富的

饭菜，但是胡吃海喝易引起胃肠道疾病，而

且摄入过多高脂肪、高热量的食物，不利于

健康。所以，我们在吃饭的时候要牢记七分

饱原则，谨防暴饮暴食。

过年饮食要做到“三化”，即简单化、定

量化和杂粮化。

简单化 即以大米和面食为主食，若将

零食当成主食，无疑是本末倒置。

定量化 荤菜吃得太多，容易引起肥胖

及相关并发症。应该注重科学的饮食结构，

减少食物之中脂肪和胆固醇的摄取，多食用

一些富含维生素 C 和膳食纤维的食物，多吃

新鲜的水果和蔬菜，包括胡萝卜、菠菜、西红

柿及橙子等。

杂粮化 即多吃粗粮。粗粮含有丰富

的不可溶性纤维素，它与可溶性纤维协同工

作，可降低血液中低密度胆固醇和甘油三

酯，延迟饭后葡萄糖吸收的速度，降低高血

压、糖尿病、肥胖症和心脑血管疾病的风险。

喜庆佳节，亲朋欢聚，适量饮酒可促进

血液循环，消除疲劳，加快新陈代谢，但切不

可开怀畅饮，一醉方休。假日期间务必合理

饮食，向暴饮暴食和酗酒贪杯说“不”，杜绝

美味综合征的发生，给肠道放放假，远离消

化道急症。

二防：久坐颈肩腰腿痛

人们喜欢趁假期把平时想做而没有时

间做的事情一口气享受一遍，比如长时间刷

剧、玩手机等。

颈 肩 腰 腿 疼 痛 疾 病 类 型 多 样 ，症 状 各

异，最常见的症状就是关节痛，且常伴酸、

麻、胀、冷，以及关节受限等症状。

广为人知的疾病有颈椎病、肩周炎、腰

椎间盘突出症、腰肌劳损等，各类肌腱炎、腱

鞘炎等也属于颈肩腰腿疼痛疾病范畴。颈

肩腰腿疼痛属临床常见病、多发病，其危害

不容小觑，要及时做好预防，早发现、早治

疗、早康复。

那么，究竟该如何更好地预防颈肩腰腿

痛呢？

首先，倡导科学锻炼。正确锻炼可提高

人体协调性和抵抗力。而错误的锻炼方法

会诱发颈肩腰腿产生疼痛，甚至加重病情。

其次，不良生活习惯会加剧肌肉韧带的劳

损。因此，应避免长时间保持同一姿势或重

复同一动作。此外，要注意春节期间气候寒

冷，避免受到风寒湿邪。中医认为，“风寒湿

三气杂至，合而为痹也”。其含意就是颈肩

腰腿疼痛的发生和天气有关，特别是与风寒

湿的侵袭关系密切。

三防：意外伤害

为了健康平安地过好年，一定要做好安

全防护工作，谨防意外发生。

异物卡喉 节日期间品尝美食时，应注

意避免异物卡喉和食管，防止发生意外。若

出现异物卡喉的情况，在第一时间进行急救

非常关键，须注意避免错误方法自救，比如

大口吞饭团或喝食醋等将异物冲入胃内，让

异物越陷越深，甚至危及生命。

正确的处理方法是，应让患者务必在第

一时间去医院就诊。

避免异物卡喉，要注意以下事项：一是

进食时不要过急，尤其是在吃带有骨刺类的

食物时，一定要细嚼慢咽，以防误咽；二是小

孩子吃饭时尽量不要说话或打闹，防止异物

被误吸入气管。

玩乐受伤 愉快的春节假期里，孩子们

有了更多玩乐的机会。在陪娃儿“嗨”的同

时，家长们也要时刻警惕儿童意外事件的发

生。烟花爆竹伤是春节期间常见的儿童意

外伤害，要格外注意。

四防：节后综合征

长假后你是不是总感觉“好吃的还没吃

够，好玩的还没玩够”，甚至还感觉到食欲不

振、身心疲惫、四肢酸痛、头昏脑涨，浑身乏力、

无心工作呢？别怀疑，这是节后综合征。

出现节后综合征，该如何调节呢？

从作息时间开始做出相应的调整，让自

己尽快适应工作作息时间；细化上班后的工

作计划，从心理上调整到工作状态，全身心

投入工作当中；使用备忘录将近期工作计划

罗列出来，以便工作起来不慌不忙、井然有

序，从而达到心里踏实的效果。对于父母而

言，他们也有可能出现因儿女外出工作离

家，春节团聚的氛围消失而有了心理落差，

产生节后综合征。所以，下班后记得抽时间

多给父母打打电话，陪父母聊聊天。

五防：运动损伤

运动能增强人体免疫力，缓解压力，使

人感到愉悦，但注意运动应量力而行。

比如平时缺乏运动的人，建议从基础动

作开始，运动到微微出汗即可，控制好力度；

有一定运动基础的朋友可加强一些难度和

力度，但也不建议太过激进；患有高血压、心

脏病等疾病的人群，应遵医嘱进行运动。

适 量 的 运 动 可 有 效 预 防 心 血 管 疾 病 ，

居家运动一般以中等强度规律运动为主，

包括有氧运动、平衡和柔软练习等，做到科

学锻炼，控制好运动量和强度，防止过度疲

劳。避免运动损伤，应做到合理锻炼，有备

无患。

□ 谭立明 王群霞

开心过年 别忘了保持健康

除夕夜，一家人聚在一起吃一桌丰盛的

年夜饭，这是很多家庭每年的保留项目。不

过，这么一大桌的美味佳肴，吃不完的情况

也是会有的。那么，我们该如何处理剩下的

年夜饭呢？

吃剩饭剩菜会致癌吗

大家所担心的“隔夜食物产生的亚硝酸

盐致癌”的问题，其实与食物的种类、储存方

式有关。如蔬菜中含有的硝酸盐，在细菌的

作用下转化为亚硝酸盐，亚硝酸盐在胃酸及

肠道环境下可产生亚硝胺。在这个过程中，

存在致癌风险的是亚硝胺。一般来说，一顿

剩饭剩菜产生的亚硝酸盐含量，不足以致癌。

“隔夜食物”真正的安全风险，是食物储

存过程中存在的微生物污染问题。做好的

饭菜虽然经过高温烹饪，但在长时间放置冷

却后，受到致病微生物污染的风险会大大增

加，特别是水产品、肉蛋类和豆制品等蛋白

质含量较多的食物，尤其需要注意。

如何处理剩饭剩菜

做饭菜，最好现做现吃。在动物性食物

中，鱼、虾、蟹、贝类等储藏不当很容易变质，

应当尽量先吃完。凉菜类不便二次加热，更

容易受到微生物污染，因此也应尽量当天吃

完，不要剩下。如果年夜饭中做了一些蔬菜，

应尽量先把茎叶类蔬菜吃完，因为菠菜、白

菜、生菜等茎叶类蔬菜中硝酸盐含量较高。

如果出现了剩饭剩菜，那么合理储存尤

为重要。吃不完的食物要及时密封后放入

冰箱冷藏，由于常温条件下细菌繁殖的速度

更快，会使食物中的亚硝酸盐含量增加，因

此剩下的饭菜越快放入冰箱越安全。蔬菜

在冰箱中的储存时间不要超过 24 小时，肉

类则不超过 1-2 天。

吃隔夜菜要讲究方法，吃之前要彻底热

透，吃多少热多少，不要反复加热。蔬菜经

过久放和反复加热会损失大量营养素，如维

生素 C 的含量会因贮存时间的延长而减少，

反复加热后损失更快，而菜汤中钠的含量则

会相应增加，对身体健康不利。

当发现剩饭剩菜的味道已经不新鲜时，

千万不要再吃，以免出现细菌性食物中毒。

免疫力低下的人群，如幼儿、老人、孕产妇以

及慢病患者、肿瘤患者或正在使用免疫抑制

药物的人群，更需注意食品安全问题，尽量

避免食用剩饭剩菜。

□ 马迭微

年夜饭吃不完 剩饭菜咋处理

衣

出行前要做好

“功课”，了解目的

地 气 候 ，准 备 的 衣

物既要适应当地的

气 温 ，又 要 适 合 旅

行 且 足 够 的 轻 便 ；

了 解 道 路 情 况 ，准

备好相应且舒适的

鞋子；另外，根据相

应的情况准备好避

雨或防晒用品。

食

虽然说旅行的

一个主要目的是品

尝 当 地 美 食 ，但 对

自己的身体情况要

有充分认识。比如

注意哪些食物可能

会 引 起 过 敏 ，尿 酸

高 的 慎 食 海 鲜 、啤

酒 ，消 化 功 能 不 好

的 不 要 暴 饮 暴 食 。

从 中 医 的 角 度 来

看 ，不 同 地 区 的 人

体 质 有 差 异 ，适 应

的饮食也不同，所以当地的美食对外地的游客来说

也许不适合大量食用。

住

尽量选择条件比较好的旅店住宿，一方面旅行

时通常比较疲劳，保证高质量的睡眠尤其重要；另一

方面条件好的旅店食物和环境卫生有保障，可以避

免一些传染性疾病、皮肤病和消化道疾病的发生。

行

容易晕车、晕船的出行者，要备好药物，需较长

时间乘坐时最好备上颈枕，在旅途中要睡眠休息的，

戴上眼罩和耳塞可以避免被打扰；在交通工具里久

坐的，有机会就要站起来走动走动，或者穿上弹力

袜；总有一些景点是交通工具到达不了的，需要步行

甚至登山，这时候要对自己的体能和身体状况做好

评估，量力而行，不能参加的项目及时放弃，避免在

中途出现体力不支或受伤等情况而进退两难。

药

除了慢性病患者要带足平时常规服用的药物

外，旅行时备一些基本药物很有必要。外用药：建

议准备碘伏消毒液、风油精或清凉油以及创可贴，

分别用于浅表外伤及感染、蚊虫叮咬和小伤口的防

护；感冒药：旅行在外难免会因感风寒、淋雨等导致

感冒甚至发热，可以备一些含有退热成分的感冒

药；胃肠病药：旅途中最易出现的消化道疾病一是

腹泻，再是胃痛，大致相当于急性肠炎和急性胃炎

发作，往往与饮食不洁或受凉有关。可以备上常规

胃肠病药，慢性肠炎的患者可以备上黄连素。旅行

时所备的药物量不必太多，可以将原包装拆散，比

如感冒退热药带两三粒就足够了。
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室内锻炼要做好热身，注意强度。健身前要让

身体热起来，温度较低的状态下身体容易僵化。运

动前要把关节活动开，并把需要动用的肌肉激活开，

心率慢慢上升后再去锻炼。寒冷天气更适合练耐

力，而不是练强度，所以尽可能减少高强度运动，提

升有氧呼吸能力。

推荐 6 种简单高效的运动方法。

弓步蹲 对下肢、臀部有很好的锻炼效果，还

能增强心肺功能、塑造腿部曲线，也可以利用矿泉水

水瓶进行阻力训练。

俯身划船 是常见的背部运动的一种，主要锻

炼背部肌群。

俯卧撑 主要锻炼上肢、腰部及腹部的肌肉，

是很简单易行却十分有效的力量训练手段，男性建议

每次完成 27-40个，女性建议每次完成 10-15个。

仰卧卷腹 是练习腹肌的基础动作，动作难度

低，比较容易掌握腹肌的发力感觉。

侧支撑抬腿 会使腿部变得更强壮，还能有效

增强身体的核心力量。

平板支撑 主要锻炼核心肌肉群，提高身体的

平衡能力，每次时长不低于 30 秒即可。

这些动作，初学者建议做 1-2 组，有经验者可以

做到 2-4 组。

□ 周月童

居家锻炼六式

健身广场

健康关注

家庭保健

健康新知

春节多以大鱼大肉为主，往往不知不

觉使人的热量摄入超标。那么，如何在春

节期间吃得健康呢？

“按需取食”，严格控制各类食物总摄入量

主食尽量选择粗杂粮，粗细搭配，避免

加工精细的面包、年糕、汤圆或元宵等食物

的大量摄入。亲朋好友相聚，容易吃多，这

就 要 有 意 识 地 提 醒 自 己 做 到“ 只 吃 七 分

饱”。同时，还要控制各类零食的摄入量。

如坚果富含油脂，属于高能量食物，摄入过

多的话，应减少一日三餐的饮食总能量。

正常成年人每周可摄入 50-70 克（平均每

天 10 克）坚果，即每天可吃带壳葵花瓜子

20-25 克，或花生 15-20 克，或核桃 2-3

个，或板栗 4-5个。

对于糖尿病患者来说，推荐两餐间进食

10-15克开心果。关于水果摄入，要求血糖

平稳且两餐之间进食，作为加餐食用。建议

糖尿病患者每日摄入 100-200克低血糖生

成指数类水果，如梨、苹果、樱桃、草莓及柚子

等。如果餐后 2小时血糖≥10.0毫摩尔/升，

暂予黄瓜和西红柿替代。

“按序取食”，遵循进餐“时序与次序”

遵循好进餐时序就是要做到控制好

早、中和晚餐食物摄入量。同时，进餐时

各 种 食 物 摄 入 顺 序 对 健 康 有 重 要 影 响 。

一般进餐顺序为先喝清汤，再蔬菜，后肉

类，最后主食，对控制血糖有重要意义。

尽量不喝含糖饮料，限量饮酒或不饮酒

《中国居民膳食指南》推荐健康成年

人每天糖的摄入量不超过 50 克，最好控制

在 25 克以下。现今，市面上大多数饮品含

糖在 8%-13%，1 瓶 500 毫升的饮料基本

达到或超过 50 克糖。所以，尽量选择不加

糖的现榨纯果汁或菜汁、植物蛋白饮料或

豆浆等。千万不要将饮料当水喝，多饮用

白开水。

以酒精量计算，男性和女性一天最大

饮酒酒精量不宜超过 25 克和 15 克。不宜

空腹饮酒，不酗酒，饮酒不开车。

□ 唐寒芬

过年饮食
牢记三条原则
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