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暴饮暴食胖三斤 熬夜搓麻伤身体

马上就是春节啦！在春节这个千家万户团聚的重要节日，开怀畅饮、休
闲娱乐是必不可少的项目。饭局、牌局，同学局、老友局，7天的假期相信大
家都安排得满满当当。春节这样“忙碌”，不仅会让你“每逢佳节胖三斤”，更
会影响我们的身体健康。对暴饮暴食、熬夜搓麻带来的健康问题，这份“攻
略”请一定要看，能为我们的健康保驾护航哟。

春节期间，很多人家里的饮食特点是
多肉、多糖、多油，高碳水、高脂肪、高热
量，掌握以下几点让你吃得更健康，摄入
营养更均衡。

首先，不吃或少吃主食是不科学的。
建议大家适量摄入主食，且以粗粮为主，
包括玉米、小米、红薯、燕麦、糙米等。粗
粮富含膳食纤维，既可以减缓食物的消化
吸收，增强饱腹感，又帮助维护肠道健
康，改善便秘。

其次是避免“大鱼大肉”。过年期间
菜肴多以荤菜为主，除了蛋白质外，还含
有大量的油脂。过多食用肉类食品，会长
胖，也可能加重胃肠道的负担，还容易诱
发胆囊炎、胰腺炎。同时，肉的种类很
多，包括鸡、鸭、鱼、猪肉、牛肉、海鲜等。
肉类建议选择易消化的如鱼肉、虾等，且
不要过量食用。螃蟹、鳗鱼、虾等海鲜，
胆固醇含量较高，也尽量控制摄入量。建
议多食用新鲜蔬菜，如青菜、白菜、卷心
菜、萝卜等，不仅含有丰富的膳食纤维，
还可以增强饱腹感，维持胃肠正常蠕动和
人体的新陈代谢。

此外，大家在烹饪时多选择以蒸、煮、
炖等烹饪方式，减少用煎、炸、烤的食物
的摄取，浓汤也尽量少喝。春节期间时常
有人发生胃肠积滞、消化不良，出现脘腹
胀满等症状。山楂、麦芽、鸡内金都是较
好的消食药，可以吃些这类食材来改善因
吃得太多引起的消化不良，如果胀气明显
还可以搭配理气药物，如陈皮、枳壳、厚
朴等一起使用。

同时节日期间，还建议大家多吃番

茄、木耳、海带、萝卜、坚果、香蕉、苹果、
柚子等蔬果食品。除此之外，还要提醒大
家少食以下食物。

◆美酒 春节少不了酒和汽水助兴，
大人小孩都喝得不亦乐乎。如果只是少
量喝无伤大雅，但如果毫无节制，就会对
身体造成伤害。

友情提醒：喝酒过量可能会造成宿
醉，这时可用山楂、陈皮加些菊花煮水
喝，有助于醒酒。建议可用茶饮来取代不
健康的饮料，例如菊花枸杞子茶，既能清
肝明目，也有补血作用。特别注意的是，
服用抗生素（特别是头孢菌素类、呋喃唑
酮等药物）期间及停药后的 7 日内，要避
免饮酒以及饮用含酒精的饮料。

◆腊味 纵使很多人都知道腊味已
被归类成“不健康”的食品，但在春节的
餐桌上它从不“缺席”，似乎少了腊味也
就少了年味。

友情提醒：尽量少吃，吃的时候尽量
多吃些绿色蔬菜或配搭茶饮食用。

◆海味 大多数海味都有滋阴功效，
同时富含营养。鲍参翅肚是名贵海味，其
中海参、鱼翅都富含胶原蛋白，且海参还
不含胆固醇；鲍鱼补肾滋阴、固本培元，
鱼鳔补肺。不过进食过多的动物性蛋白
质，会对肝肾造成负担。

友情提醒：有高血压、心血管疾病及
高胆固醇的慢性病患和消化能力差的人
群不要过量食用，患有这些慢性疾病的老
年人尤其需要注意。中医认为，大多数海
味都是凉性食物，比如螃蟹、牡蛎、章鱼
等应适量食用，脾胃虚弱的人更要慎食。

春节期间，同学、亲友聚会唱
K、搓麻到半夜也是常态。熬夜
影响身体健康，长期熬夜会导致
身体免疫力下降、记忆衰退等。
如果节日期间熬夜难以避免，那
么就要做好应对方案，把熬夜对
身体的损害降至最低。

●熬夜前 打算熬夜时，晚
餐不要吃得太油腻，应该清淡一
些，多吃蔬菜，保证有足够的优质
蛋白质、无机盐和维生素。补充
B 族维生素。维生素 B 能够解除
疲劳，增强人体免疫力。

●熬夜时 熬夜会增加“火
气”，因此不宜再吃薯片、饼干等
容易上火的食品。多喝绿茶，绿

茶既能提神，又可消除体内多余
的自由基，让人神清气爽。对于
喝绿茶肠胃不舒服的人，可改喝
枸杞茶或菊花茶，既能祛火，还能
明目。夜宵最好用水果、粥、面包
来充饥，这个时候绝不能食用高
热量或油炸食品，也不宜吃过咸
的食物，否则，熬夜后脸和身体会
浮肿得厉害。

●熬夜后 不习惯熬夜的
人，熬夜后整个人很疲惫、很虚
弱，除了食补外，恢复睡眠习惯更
重要。此外还应该喝有滋补作用
的汤或糖水，鱼汤、骨头汤、鸡汤
都不错，红枣乌鸡汤更好，通过内
在进补能滋养肌肤。

打麻将是春节期间常见的娱
乐活动之一，但长时间在牌桌上，
对身体健康也有影响。

久坐是此类活动的弊端之
一，长时间保持坐姿缺乏全身运
动，会导致气血运行不畅，使胃肠
蠕动减弱，消化液分泌减少，增加
消化不良以及脘腹饱胀等病症的
发生，还会增加肩颈负担。下肢
长时间静坐不活动，血流缓慢，对
于血液黏稠度高的老年人来说容
易形成下肢静脉血栓，一旦血栓
脱落后还可能随血液循环上行至

肺、脑等重要脏器，并引发致命性
的肺栓塞或脑梗塞。建议每半小
时左右活动一下双腿，走动数分
钟。或者换其他人轮流玩。

另外，打麻将会使大脑皮层
过度兴奋，情绪波动激烈，造成头
晕、头痛、心悸、失眠、健忘、烦躁、
易怒、抑郁、敏感、多梦、眼花、神
经质、视力下降、血压升高，对于
本身患有心脏病或其他基础疾病
者来说，若严重或将导致病情恶
化或复发。

据《重庆晨报》

请收好这份春节健康攻略
春节饮食有讲究 熬夜娱乐需谨慎

久坐搓麻要不得

每年春节假期，都会有不少慢性病患
者因吃喝不当，病情加重或者急性发作而
就医。下面就慢性病患者及老人小孩特
殊人群合理饮食简述一下——

糖尿病患者：注意控制总量和进餐顺
序，除了按照日常糖尿病饮食基本要求
外，注意食物的进餐顺序，按照先菜后肉
再主食的顺序，控制摄入饮食能量不超
标。

心血管病患者：饮食要“三低”和“三
多”，低脂、低盐、低糖；多食蔬菜、大豆食
品及鱼类。

胃肠疾病患者：选择容易消化的清淡
食物，忌辛辣刺激性食物，忌暴饮暴食，加
重肠胃负担。

痛风患者：饮食要“三忌”和“三多”，
一忌饮用肉汤和白酒、啤酒，二忌吃动物
内脏和海鲜，三忌吃豆类及其制品，减少

高嘌呤含量食物的摄入；“三多”指多喝白
开水和奶，多吃新鲜水果蔬菜，多吃谷类。

慢性病患者还要坚持每日服药，戒烟
戒酒，规律作息，适量运动，精神愉悦，提
高自身免疫力。

老人小孩：身体抵抗力低的特殊人群
饮食应多留意，应选择较软或已切碎的食
物，进餐过程细嚼慢咽，还要保证食物既
熟又透，不吃剩饭。 据光明网

特殊人群注意饮食安全


