
健康须知

2010

年
2

月
9

日星期二
C8

健康
专副刊部责任编辑

：

陈志宏电话
:0596-2599851

Ｅ鄄ｍａｉｌ押ｍｎrbwhb＠163.com

春节健康手册
养 生 堂

⊙

赵燕

� � � �

虎年新春
，

家人团
聚守岁

、

吃年饭
、

看春
晚

……

除此之外
，

不少
人还会利用假期和好友
相聚

，

推杯换盏
。

在放松
身心的同时

，

正常的生
活规律也很容易被打
乱

。

再加上不科学的饮
食起居

，

很可能导致一
些不该有的疾病产生

。

那么
，

我们该怎样吃
，

才能更科学更健
康呢

？

对此
，

专家提醒
，

春节饮食
，

一定要注
意均衡

，

切忌暴饮暴食
。

过年切忌
“

大补
”

为主
新春佳节

，

免不了亲朋好友间的吃吃
喝喝

。

但大鱼大肉吃得多了
，

不仅会对健康
减分

，

还会给体重
“

加分
”。

营养专家在这里给大家支了几招
：

1.

青菜不切整个下锅
将青菜等蔬菜不切断长长的纤维来烹

调
，

可喻为
“

长年菜
”。

这样
，

吃者务必要细
嚼才能下咽

，

自然分泌唾液来帮助消
化

。

同时
，

纤维多的食物具有蠕动肠
功能的作用

，

对于春节期间的饱食
可能引起的消化不良或者便秘有
预防作用

。

2.

餐桌常备芥菜
春节期间

，

当肉类和糯米
(

温性
)

类做成的糕点类吃得太
多时

，

内脏会发热
，

吸收脂肪
，

造
成脂肪囤积

。

而芥菜的性质属寒
性

，

吃大量的芥菜可排除内脏的
发热

。

3.

早餐加大素食量
节日期间

，

加大早餐中的素食量
，

既
象征一年开始清静身心

，

同时以摄取叶绿
素

、

胡萝卜素
、

维生素
、

铁质
、

纤维素多的蔬
菜类

，

与年终大量偏向鸡鸭鱼肉的饮食取
得营养的平衡

，

又具有调整肠胃的意义
，

可
谓一举数得

。

解馋留神旧病复发
春节大鱼大肉加上酒精下肚

，

不仅得
提防体重上升

，

还得小心消化道溃疡
、

痛
风

、

急性胰腺炎上身
。

另有慢性病患者更要
慎之又慎

。

专家提醒
，

糖尿病患者应少量多餐
，

以
避免因食用过量及过多种类的食物

，

而引
发胃肠不适或急性胃肠炎

。

酒
、

甜食
、

高脂
肪及辛辣食物或咖啡

，

都易刺激胃酸分泌
，

有消化性溃疡病者尤应避免大量食用
。

有

胃肠道返流患者
，

除了上述食物少碰外
，

也
应少吃过冷

、

过热及油腻食品
，

至于酒
、

咖
啡

、

巧克力
、

大蒜及洋葱
，

能少吃就少吃
，

以
免引起胸口疼痛

、

灼热或胃酸返流
，

否则严
重时甚至会引发溃疡

、

出血
。

有胆石症的病
人应禁食高脂肪食物

，

以防引发剧烈腹痛
。

另外
，

糖尿病
、

高血脂症及肥胖症等慢
性病患者

，

应尽量避免油炸食品
、

甜品
、

海鲜
及高脂肪类食品

。

慢性肝炎病患者一旦暴饮
暴食

，

也可能增加肝脏负担从而加重病情
。

节日主食不容忽视
医学专家表示

，

过年在品尝美味一饱口
福的同时

，

千万不要忽略了主食的摄入
，

尤其
要做到

“

三化
”，

即简单化
、

定量化和杂粮化
。

简单化主食主要是指粮食
，

包括米
、

面
、

杂粮
、

豆类
、

薯类等
。

节日饮食中
，

菜肴
已经非常丰盛

，

蛋白质也不会缺乏
，

此时最
需要的是以淀粉为主的米

、

面食品
，

而非各
种制作精细

、

营养丰富的点心
。

此外
，

节日期间人们还喜欢吃各种各
样的零食

，

一些人甚至将零食当成了主食
，

无疑是本末倒置
。

一般来说
，

在就餐前
2~3

小时就不要随意吃零食
，

以
免影响正常的食欲

。

定量化主食摄入量不
足

，

而副食特别是荤菜吃得
太多

，

脂肪和胆固醇的摄入
量也相应增多

，

容易引起肥
胖及并发症

。

因此
，

应避免
无限量地吃菜

，

将一部分胃
口留给主食

，

健康成人每天
吃的主食至少要在

300

克以上
。

很多人习
惯用蔬菜或水果代替主食

，

这也是不科学
的

。

因为水果和蔬菜主要是提供矿物质
、

维
生素

、

膳食纤维等
，

其糖类含量并不高
。

杂粮化讲营养就要吃粗粮
。

燕麦
、

大
麦

、

荞麦
、

粟米
、

玉米
、

高粱米等杂粮中
，

都
含有白米

、

白面中所缺乏的营养素
，

并含有
较多的膳食纤维

，

对节日里的饮食能起到
很好的补充和调剂

。

饮酒讲究适度限量
在中国

，

无酒不成宴
，

酒文化也成为
节假日一道风景线

。

但专家提醒
：

没
有好酒量

，

贺岁少干杯
，

饮酒切
记适度限量

。

正常情况下
，

饮入的
酒经过胃肠道吸收后

，

在肝脏中经乙醇脱氢
酶的作用转变为乙
醛

，

而后生成乙酸
，

最
后分解成二氧化碳和
水排出体外

。

在大量
饮酒时

，

体内的乙醛
来不及转化为乙酸

，

会
生成大量的超氧阳离子
自由基

，

导致人体内氧化
和抗氧化平衡的失调

。

另一方面
，

人们在饮酒
、

尤
其是大量饮酒后

，

常常会产生饱胀
感

，

所以喝完酒后就不想再吃饭了
，

这是
非常有害的

。

科学研究发现
，

在喝酒的同时
多吃饭

，

补充足量的碳水化合物
，

可以减少
乙醇性脂肪肝的发生

。

此时如果还能够多吃蔬菜和水果
，

补
充维生素

C

、

维生素
E

等重要的抗氧化剂
，

可在一定程度上减少酒精对人体的伤害
。

此外
，

喝酒的时间也最好放在晚上
。

因
为人体肝脏中乙醇脱氢酶的活性有时间规
律

，

中午时活性降低
，

晚上活性增加
。

因此
，

中午时喝酒乙醇不容易被代谢排掉
，

此时
喝酒比晚上容易醉

，

对身体的伤害也较大
。

另外还需要注意的是
，

早上空腹饮酒极容
易造成胃黏膜的损害

。
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春节喜气洋洋
，

大家开开心
心欢聚一堂欢庆新春佳节

，

往往
在这个时候家长忽视对孩子的看
管

，

以至于发生了一些本可以避
免的伤害

，

使大家的好
心情变得不愉快

。

为了
过个平安愉快的新春
佳节

，

请大家务必注意
以下几点

：

一
、

烟花爆竹伤
。

父母要加强对孩子的
看管

，

不要让他们单独
燃放烟花

；

带孩子观赏
烟花爆竹的时候

，

应该
选择安全的地带观看

。

二
、

支气管异物
。

春节期间
，

儿童嬉笑
、

闹时进食易造成气管
、

食管异物发生
。

当孩子
呛入异物时

，

家长一定
不要用手试图挖出来

，

否则孩子
因为惊恐会导致更严重的呛入

。

如是鱼刺
、

猪骨
、

爪子等细小异物
则应立即带孩子到医院耳鼻喉科
就诊

，

需用喉镜
、

食管镜或气管镜

取出
。

三
、

烧烫伤
。

春节期间
，

儿童
烧烫伤除开水烫伤外

，

常见的还
有火烧伤

、

化学烧伤等
。

如是火烧

伤可用棉被
、

毯子
、

湿布
、

雪或沙
土覆盖在被烧伤儿童身上以压灭
火焰

。

如遇热蒸汽或开水烫伤皮
肤时

，

应就近迅速用干净的水如
自来水

、

河水等浸泡或冷敷创面
，

保持半个小时到
1

个小时
，

以离
水后不痛或稍痛为止

。

不要强行
撕脱水泡皮

，

也不要敷有颜色的
药物

，

应尽量用干净的衣物或医
用敷料包扎或覆盖创
面

，

以保护创面免受污
染或损伤

。

应当以最快
的速度将患儿送到医院
进行抢救

。

四
、

中毒
。

春节时
，

许多家长要带孩子回乡
下老家

，

有些农村老家
经常存放一些农药或
鼠药

，

这些东西
，

许多
城里孩子根本没有见
过

，

所以
，

一定要提醒
家属放好这些药品

，

不要让孩子接触
。

五
、

外伤和车祸
。

春节时
，

人流量和车
流量都有所增加

，

希望家长出
门在外

，

不要带太多的行李
，

注
意力要放在安全问题上

，

保护
好自己和孩子的安全比什么都
重要

。
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傅小彬

过
春
节
当
心
儿
童
意
外
伤
害

节日东西虽好
，

不要暴饮暴食
。

燃放烟花要小心
。

男科疾病自测

据统计
，

中国的男科疾病
发病率高达

51%

，

尤其是
30-

50

岁的人群
，

为此九龙医院男
科专家特制定

《

男科疾病自测
表

》，

也许可以帮我们审视一
下自己的健康状况

，

如果没有
以下症状

，

无疑是值得庆幸
的

，

如果出现了相关症状
，

及
早接受规范治疗无疑也是明
智的选择

！

◆

是否有尿频
、

尿痛
、

尿道灼
热的症状

…………………

□

◆

是否有尿等待
、

排尿不畅的
症状

………………………

□

◆

是否有尿不尽
、

尿分叉
、

尿
滴白的症状

………………

□

◆

是否有下腹
、

腹股沟
、

腰骶
疼痛的症状

………………

□

◆

是否有尿道口流脓
、

红肿
、

分泌物增多的症状
………

□

◆

是否有会阴
、

阴囊潮湿
、

瘙
痒的症状

…………………

□

◆

是否有生殖器红疹
、

丘疹赘
生物

、

起水疱的现象
………

□

◆

是否有阴囊肿大
、

疼痛的症
状

…………………………

□

◆

是否有头晕
、

失眠
、

多梦的
症状

………………………

□

◆

是否有阳痿
、

早泄
、

功能减
退

、

神疲乏力的症状
………

□

◆

是否有腰膝酸软
、

射精过快
的现象

……………………

□

◆

是否有性欲低下或性欲亢
进

、

阴茎异常勃起
…………

□

◆

是否有遗精
、

血精
、

不射精
、

逆行射精
、

射精疼痛
………

□

◆

是否有过度手淫
、

滑精
、

射
精无力

……………………

□

◆

是否有精液清冷
、

小便挟
精

、

阴冷
、

阴缩
……………

□

◆

是否有阴茎短小
、

生殖器畸
形

、

睾丸坠胀
………………

□

◆

是否有包皮过长或龟头不能
外露的现象

………………

□

自我诊断：

如果您已发现上述症状的
1-2

项
，

说明您的健康出现问题
，

如
果已有了

3-4

项
，

请您到医院
专科接受科学规范检查

，

尽早
治疗是关键

。

九龙男科 成就男人本色

诊疗范围：

急慢性前列腺炎
、

前
列腺增生

、

前列腺肥大
、

尿道
炎

、

龟头炎
、

男性不育
、

泌尿系
感染

、

性功能障碍
、

阳痿早泄
、

包皮包茎
、

精索静脉曲张等
。

如您还有其他男性健康
问题可发短信或直接拨打
0596-2955123

进行详细咨
询

！

也可与我院在线医生
（

QQ：864026602）

详细咨询
，

院址：市元光南路与南昌路交

界处。

网址：www.zz9L.com

（本栏仅供参考，治疗前请咨询医生）


