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保 有方健健

春节聚会，若是“乐而贪杯”，可试试以下醒酒方法：
甘蔗醒酒 甘蔗1根，去皮，榨汁服。
食盐醒酒 饮酒过量，胸膜难受，在白开水里加少许食

盐喝下去，可以醒酒。
白萝卜醒酒 白萝卜1公斤，捣成泥取汁，分若干次服，

也可在白萝卜汁中加适量红糖饮服，还可生食白萝卜。
鲜橙醒酒 鲜橙（鲜橘亦可）3个至5个，榨汁饮服或直

接食用。
生梨醒酒 生吃梨或挤梨汁饮服。
香蕉醒酒 饮酒过量，立即吃香蕉3个至5个，可清凉

血，润肺醒酒。
食醋醒酒 用食醋 1 小杯（20 毫升至 25 毫升）烧成酸

汤，徐徐服下；吃食醋与白糖浸渍过的萝卜丝（1大碗）或大
白菜心（1大碗），或者食醋浸渍过的松花蛋（2个）。

豆腐醒酒 饮酒时宜多以豆腐类菜肴做下酒菜。因为豆
腐中的半胱氨酸是一种主要的氨基酸，它能解乙醛毒，食后
能使之迅速排出。

糖茶水醒酒 糖茶水可降低血液中的酒精浓度，并加速
排泄。

芹菜醒酒 芹菜挤汁服下，可去醉后头痛、颜面潮红。
花露水醒酒法 洒数滴花露水在热毛巾上，轻轻擦拭醉

酒者的胸、背、肘和太阳穴等处就可明显减轻其醉意。
多吃绿叶蔬菜 喝酒时多吃绿叶蔬菜，其中的抗氧化剂

和维生素可保护肝脏。 （据《贵州都市报》）

[ ]居家醒酒法
马上试试

食美刻美美

康问诊健健

忙碌了一年的人们，总免不了欢庆春节。但是，专家提
醒人们过节不要忘记防病保健，做到饮食有节、起居有常、
七情有度，过一个健康、快乐、平安、吉祥的春节。

胆病患者忌“油”
大鱼大肉，十分油腻，胆病患者如果大量进食荤腻食

品，会加重胆囊的负担，诱发急性胆囊炎。因此，有胆病的
患者要忌食油腻食品。

胰腺病患者忌“饱”
节日期间，美味佳肴丰富，如过量进食会刺激胰腺大量分

泌胰液，造成胰管压力增高，致使胰管破裂，诱发急性胰腺炎。
高血压患者忌“闹”
节日期间，亲朋好友相聚，人多热闹，可使大脑处于兴

奋状态，导致体内儿茶酚胺分泌增多，促使心跳加快、血流
加速、小动脉痉挛、血压升高而诱使心脑血管病发作。

脉管炎患者忌“烟”
节日期间，常有亲朋好友来家中拜年，脉管炎患者为了

招待客人而陪着频频吸烟，会使血小板聚集性增加，并能抵
制纤维蛋白溶解，使血液处于高凝状态，从而使病症加剧。

消化道溃疡患者忌“熬”
我国民间有除夕“守岁”的习惯，胃及十二指肠溃疡患

者如果也同家人一起熬夜或通宵看电视，使身体过于疲劳
或睡眠不足，极易引起疾病发作或病情加重。

慢性呼吸道疾病患者忌“凉”
春节期间，气温较低，因此支气管炎、肺气肿等呼吸道

疾病患者应注意防寒保暖，避免受凉，以防旧病复发。
（据凤凰网）

议堂健健

[ ]春节六忌
马上安康

什么橙汁、桃汁、可乐，今年都过时啦！今年流行喝自
制的健康饮品，以下这款“生姜柚子汁”，大家不妨试一试！

制作方法：将一个柚子剥出果肉绞汁。生姜5片取汁，
滴入柚子汁内，搅匀即可饮用。

适用范围：减轻肠胃负担和酒精损害，补充维生素，止
呕解酒。 （据《新京报》）

春节到来，意味着一年中最大的美食大戏拉开
帷幕。除夕之夜的年夜饭，要让欢聚一堂的人都吃
得满意、吃得健康，可是有一定讲究的。广州医科
大学附属第一医院营养科主任闫凤表示，传统的春
节聚餐往往丰盛有余，营养搭配不均衡，大鱼大肉
的搭配油脂多、蛋白质多，容易导致腹胀、腹泻，年
夜饭就有可能变成“年夜烦”。因此，年夜饭最好品
种多样、比例适宜、结构均衡，这样才有益于健康。

【健康提醒】

■年夜饭，老人和儿童最容易“被宠爱”而破例
吃太多。在过节期间，家人对儿童和老人都特别照
顾，在餐桌上频频给他们夹菜，结果会让他们吃得
过饱。老人和儿童，身体素质不像年轻人那么强，
吃撑了往往会腹胀、腹痛。

■多点鱼肉、禽肉。闫凤认为，营养学研究证
明，吃畜肉不如吃禽肉，吃禽肉不如吃鱼肉，也就是
我们常说的“四条腿的不如两条腿的，两条腿的不
如没有腿的”。

■多植物蛋白，少动物蛋白。年夜饭往往离不开
大鱼大肉，蛋白质摄入不少。实际上，过多的蛋白质会
增加胃肠、肝脏和肾脏的负担。广州中医药大学第一
附属医院营养科主治医师尤华智表示，人每天摄入的

蛋白质是有限制的，一个健康人每天需要70克的蛋白
质，如果在一次宴席中，鸡鸭鱼肉都吃，也就超标了。

■不要点油量大的素菜。宴席点菜讲究荤素
搭配，一般是1/3素菜、1/3荤菜、1/3半荤半素菜，
但素菜并不意味着就是健康的。人们去饭店吃饭
很多时候爱点重油、重盐或者重糖的“重口味”菜，
这样做出来的素菜也不利于健康。素菜用清淡的
做法，例如白灼、盐水等较为健康。

■主食不可少。年夜饭菜肴丰富，不少人
吃菜都吃饱了。但尤华智认为，从中国居民
的“膳食宝塔”来看，最底层也就是进食
数量最多的是主食，也就是米面、薯
类，一个成年人一餐至少要吃 2 两
主食。所以，吃年夜饭的时候，
别只吃肉、菜而忘记吃主食，
应提倡“食物多样、谷类为
主，粗细搭配”的平衡
膳食原则，在享受
美食的同时，吸
收 充 足 而 合
理的营养。

年夜饭，不要变成“年夜烦”

春节亲朋聚会免不了喝酒，觥筹交错之间一
不小心就“喝大了”。喝什么酒、怎样喝才能减轻
酒精对肝的伤害？

尤华智介绍，酒精浓度主要以乙醇的浓度来
计算，不同酒的不同成分也起一定作用。不同
的酒乙醇浓度大致为：啤酒 3%至 5%，黄酒 12%
至 15% ，葡 萄 酒 10% 至 25% ，烈 性 酒 40％ 至
60%。这些酒精下肚后，80%会被迅速吸收，其
中的 90%会通过肝脏代谢。大量的酒进入消化
道，加速了胃肠道对酒精的吸收，让血液中的酒
精浓度在短时间内急速上升并很快达到峰值，
加重肝脏的负担。

尤华智建议，喝酒前最好垫垫肚子，半饱的
状态可以减缓胃对酒精的吸收速度，从而减轻肝
脏代谢的负担；可以在喝酒前喝些牛奶，吃些肉，
给胃“刷”上一层保护层，减慢酒精的吸收；可以
吃富含B族维生素的食物，如粗粮、奶类、蛋黄、菌
类等，因为酒精在肝脏中的代谢需要它们的帮
助。另外，如果慢慢喝，给酒精挥发留出足够的
时间，那么肝的损伤会减轻，也不容易喝醉。

不建议酒和碳酸饮料一起喝，但是喝些果汁

是有益的。水果
和果汁中除含有维
生素外，其中的果糖可
以使乙醇氧化，对加速其
代谢和挥发有一定的帮助。

【健康提醒】

■患有胃炎、消化性溃疡、肝病、
胆结石、痛风、高血压、糖尿病的人要慎
饮啤酒，饮用啤酒还会导致高血压患者的
血压升高，胃病患者的胃黏膜损伤等。

■红酒虽好，也不能过度饮用，每天不宜超
过100毫升，女性千万别认为红酒酒精浓度不高
且能美容就可以多喝。

■白酒酒精含量较高，喝多了最容易加重肝脏
的负担，所以饮白酒一次最好不超过50毫升。

■特殊人群需要禁酒，比如患有肝炎或其
他肝病的人、患有痛风的人都应当绝对禁酒。
泌尿系统有结石的人，也不能饮酒。另外，患
有糖尿病、心脏病等慢性疾病的人也要尽量少
饮酒。

科学饮酒，少伤身

零食
会吃有益，乱吃有害

在这个普天同庆的日子里，如果呼吸道出
现问题就太让人不爽了，所以这个时候关键是
要预防流感。流感和普通感冒最大的不同就是
它往往会引起高烧并伴有全身性酸痛和呼吸道
感染。

对于一般的感冒，大家都会自行买药治疗，
但如果是流感，就要到医院治疗，避免因自行治
疗导致病情加重，引发肺炎等更严重的呼吸系统
疾病。

专家提醒：春节期间，家里人多，一定要注意
开窗通风，以减少和抑制病菌、病毒繁殖；注意室
内加湿，增加空气中的水分含量，避免过度干燥
降低呼吸系统的防御能力。

对于哮喘患者和慢阻肺患者来说，无论是走
亲访友还是外出旅游，都要注意携带药品，不能
随意停药。

聚餐时：注意对过敏原的筛除，不能因为在
外做客就忽略这一点；尤其注意环境的影响，不
要长时间待在较为封闭的、有人抽烟的房间里，
避免二手烟对呼吸系统的刺激；流感患者不宜外
出，最好在家中调养，这样既有利于疾病康复，又
能避免将疾病传染给他人。

娱乐时：不要到燃放鞭炮的地方去，当室外
燃放鞭炮时，注意关闭门窗，因为鞭炮燃放所产
生的气体刺激性非常强，很容易诱发或加剧哮
喘、慢阻肺患者的病情。

做饭时：在厨房里准备饭菜时，注意对油烟
的控制，不要让油烟进入居室区域。

外出时：最好戴上口罩。如果患上流感，不
要擅自用退烧药品，因为这类药品很容易引起哮
喘发作。慢阻肺患者应尽量少去人口密集的公
共场所，如商场、餐馆等。 （据《新京报》）

盛宴未必好 您要把握好

春节吃喝有度
一 必读健

才马上健康

春节聚会，孩子高兴，大人也
有空闲，五花八门的零食就成为最
受欢迎的食品，瓜子、花生、开心
果、巧克力、曲奇……不知不觉就
吃多了。那么，零食应该怎么吃
呢？闫凤认为，零食必须有选择地
吃，有的零食适当摄入有益于健
康，而有的则仅仅能满足口腹之
欲，多吃无益。

【健康提醒】

■曲奇含有反式脂肪酸，

应尽量少吃。
■果脯、蜜饯属于高糖

分、高热量、低维生素的食
品，可能还混入了其他添加

剂，吃多了会对肝脏造成损害；
部分蜜饯更加入了不少盐，高盐

分会加重肾脏负担，让本来营养价
值就不高的食物成为健康的隐患。

■坚果有益但要控制量，而且
经烘焙、加盐或加上一层糖酱的坚
果，破坏了原有的营养，建议食用
原味坚果。

■巧克力是高脂肪、高糖分、
高热量的食品，蛋白质含量低，因
此要严格控制摄入量，每天 50 克
左右就足矣，高血压、糖尿病、高血
脂患者不宜多吃。

■油炸食品容易引起上火，而
且含有大量饱和脂肪酸和反式脂
肪酸，对人体有害，小孩、容易上火
人士、咽喉炎患者，均不宜多吃。

（据《羊城晚报》）

[ ]预防流感
马上见效

春节少不了吃吃喝
喝，大到天天盛宴，小到
满桌零食，餐桌上觥筹交
错，热闹非常。春节的饮
食向来是种类丰富、选择
多样的，无论是到酒楼吃
宴席，还是在家里吃年夜
饭，如何才能吃得健康、
喝得健康？

[ ]生姜柚子汁
马上解渴
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