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医生提醒：春节聚会多 健康饮食饮酒
编辑/肖婧菁 实习生/王亦扬

农历春节是最热闹的节日，亲朋好友的聚会自然少不了，
许多人不注意饮食，暴饮暴食。这样虽饱了口福，却苦了肠
胃，容易诱发节日病。那么春节要如何饮食呢？春节怎么吃
才健康呢？

“均衡”饮食理念春节如何调养胃肠
1.生冷不洁食物不要吃

过年期间，少不了吃生冷的食物或者火锅等，把这些半生不熟的

食物吃进去，会导致出现呕吐、腹泻等症状。节日期间饭菜由于

剩得过多，饭菜不新鲜或从冰箱内取出直接食用，没有严格加

热，也容易导致食用者发生恶心、腹泻、发烧等症状。

2. 美食诱人但不要吃撑

春节期间，大家吃的食物中肉类比较多，高油、高糖、高脂肪的东

西也多，这样容易导致消化不良，出现肚胀、肚痛等症状。胃的

饮食时间和功能是有规律的，在正常的进食时间内，胃会分泌出

胃酸来消化食物，但如果进食过多，食物得不到消化，则会大大

增加胃的负担。而尿酸高的病人吃多了高脂肪的食物，会导致

尿酸进一步升高，可能导致关节痛、中风等症状的发生。

3. 各种零食小朋友少吃

孩子过节在家难免吃零食多，这种食品多是糖和脂肪含量特别

高，会导致孩子出现急性胃炎和消化不良。所以在小孩的饮食

上要合理安排，零食不能随意吃，肉类和高油高脂肪的主食要少

吃，要多吃水果和蔬菜。

4. 肠胃病患者饮食节制

肠胃不好的人，免疫力也会降低，会致幽门杆菌感染几率升高，

易发生溃疡现象。在饮食上，辛辣食物要控制，太冷太烫、油脂

及调味过重尽量不吃。可多吃膳食纤维类食物，像香蕉、芒果、

莴苣、甜薯、山药、南瓜、芋头、五谷杂粮类，都是非常好的膳食纤

维。

怎么喝酒不伤身
春节聚会上喝酒难以避免。适量喝酒，有益于健康，酗酒

将伤身。怎样既能喝酒联络感情又能不伤身呢？

切忌混着喝

酒桌上流行一个段子，“先喝白酒，再喝红酒，末了啤酒漱

漱口”。对于这种白酒、红酒、啤酒混在一起喝的现象，医生们

表示担忧。近来，已有大量研究显示，酒精与肝癌关系密切，饮

混合酒患肝癌的机会是饮单一酒或不饮酒的6~10倍。

各种酒混在一起喝，首先会不自觉地饮酒过量。除此以

外，两种以上的酒混着喝还会表现出某种“协同作用”，对人体

伤害更大。以白酒和啤酒为例，如果放在一起喝，由于啤酒中

含有二氧化碳和许多水分，可促进白酒中高浓度的酒精在全身

渗透，更易对脑、肝、肾、胃造成损害。而且混合饮用更容易使

醉感提前到来，难受程度明显大于单喝一种酒，还会容易引起

头昏、恶心、呕吐或其他中毒症状。

而红酒加雪碧、威士忌加冰红茶……这种混搭方法，不仅

会导致人不知不觉中摄入过多酒精，可乐、雪碧等饮料中的二

氧化碳还会增强酒精对胃的伤害。碳酸饮料、茶饮料等软饮都

含有大量的糖分，在喝酒时你来我往会不知不觉喝得过多，增

加糖分的摄入，影响身体健康。更严重的是，碳酸饮料在胃里

放出的二氧化碳气体，会迫使酒精很快进入小肠。小肠吸收酒

精的速度，比胃要快得多。用饮料稀释了的酒，酒精味道淡，反

而让人们忽视了自己是在饮酒，会出现越喝越多、越喝越醉的

情况。

忌空腹喝酒

饮酒前先喝一杯牛奶

或酸奶，或吃几片面包，勿

空腹喝酒，以免刺激胃黏

膜。

多喝白开水

多喝白开水以利于酒

精尽快随尿排出体外；喝啤

酒时，要勤上厕所；喝烈酒

时最好加冰块。

多吃绿叶蔬菜

多吃绿叶蔬菜，其中的

抗氧化剂和维生素可保护

肝脏。

多吃豆制品

喝酒时多吃豆制品，其

中的卵磷脂有保护肝脏的

作用。

不要喝碳酸饮料

喝酒时不要喝碳酸饮

料，如可乐、汽水等，以免加

快身体吸收酒精的速度。

TIPS
高血脂症、高体脂肪率人群饮食注意事项

A.餐与餐之间，不间隔太短或太久的时间才进食。

B.一次吃的量，七到八分饱即可，也非少量多餐，无形中增加

摄取量。

C.吃饱后不随意吃零食，尤其高热量、高油脂类、甜食等。

D.烹饪的食物尽量少油、少盐、少调味。

郑大一附院成功完成一例国内罕见全头
皮及双耳撕脱离断再植术

有研究发现，25岁后，每天看电视时间每增加1小时，预期寿命就会减少21.8

分钟。每天久坐超过3小时就会折寿2年，即使经常运动也无法抵消久坐造成的危

害。那每天久坐办公室或喜欢宅在家里的人，该如何注意呢？

郑州颐和医院心内科主任、主任医师赵友民说，久坐导致静脉回流不畅，血液容

易凝固产生下肢静脉血栓，血栓脱落就可能发生心血管意外；长期不运动还会加速

动脉粥样硬化，增加心血管病的风险。

医生建议，对于“久坐”一族，要适当进行一些户外运动，避免久坐成疾。运动

种类和方式可由个人的喜好决定，简单地每天在小区或校园里慢跑、散散步就能满

足心脏健康的需要。对于久坐办公室的白领可以在上下班路上试试间歇式锻炼：

每慢走3分钟就快走1分钟，可以使心率有规律地增快、减慢，有助于改善血管功

能。回家抽10分钟做做瑜伽，在屏息静气、肢体伸展的过程中，可以调节血管张力，

让心脏轻松胜任日常工作。 （常慧）

大口吃肉 大口喝酒
嘴巴享受 身体难受

医生介绍

赵妍娟 河南省人民医院营养科营养医师

油脂类25~30克（0.5两至0.6两)

盐6克

奶类及奶制品300克（6两）

大豆类及坚果30~50克（0.6两至1两）

畜禽肉类50~75克（1两至1.5两）

鱼虾类50~100克（1两至2两）

蛋类25~50克（0.5两至1两）

蔬菜类300~500克（6两至1斤）

水果类200~400克（4两至8两）

谷类薯类及杂豆250~400克（5

两至8两）

水1200毫升

本埠快讯

健康警示

日前，郑州大学第一附属医院急诊医学部王福建副主任医师带领其医疗团队，

在显微镜辅助下，历经8个小时，为一名全头皮及双耳撕脱离断的患者成功实施了

头皮、双耳再植手术。据查证，该例手术为河南省首例，在国内也十分罕见。

据悉，头皮撕脱离断，在临床工作中较罕见，大部分是留有长发的女性患者，在

工作中不注重防护，一旦受伤容易造成整个头皮撕脱，导致失血性休克，并且容易

合并颅脑损伤及胸腹肢体多发伤，极易危及生命。

撕脱离断造成患者头皮不仅不完整，而且支配头皮的颞浅血管细小，动静脉损

伤严重，受体位限制，镜下操作难度大，即使有高超的显微技术，再植成功的几率也

不足5%。此次头皮及双耳撕脱离断再植手术的成功实施，标志着郑大一附院显微

外科技术水平迈上了一个新台阶。 （曹咏 周厚亮）

“久坐”是舒服 容易坐出病


