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春节作为中华民族最隆重的传统节日，是普天同庆的大日子、合
家欢聚的好日子。但我们在尽情欢庆的同时，千万要牢记：想让快乐
不减分，就要健康不打折；吃喝玩乐有节制，乐极生悲划不着！祝愿
读者朋友平安健康、喜气洋洋地迈入猴年新春！ ——编者

● 花生
花生有健脾养胃、润肺化

痰之功，它有助于防治唇裂、眼
睛发红发痒、脂溢性皮炎等多种
疾病。挑选花生，应选外壳纹路
清楚而深、颗粒形状饱满的。需

要注意的是，花生和螃蟹、黄瓜同
食容易导致腹泻。

● 核桃
核桃有健胃补血、润肺养神等功

效。核桃中含有丰富的生长素和植物
蛋白，能促进指甲生长，使指甲坚固不易

开裂。选核桃要挑个儿大壳薄、壳纹浅而
少、壳色白净、表面光洁的，这样的核桃果形

圆整、仁片大、内膜少。但要注意，核桃含脂肪
较多，忌食用过量，否则会影响消化。

● 红枣
红枣有补气养血、健脾益胃的作用，特别在

补充维生素C方面有着极高的营养价值。选红
枣时，颗粒均匀、皮薄、肉厚、核小的为佳。值得
注意的是，红枣吃多了会胀气，且含糖量高，糖尿
病患者需少食，湿热重、舌苔黄的人不宜食用。

● 杏仁
杏仁富含蛋白质、脂肪、糖类、胡萝卜素、B

族维生素、维生素C、维生素P及钙、磷、铁等营养
成分，其中胡萝卜素的含量在果品中仅次于芒
果。杏仁应选颗粒大、均匀、饱满、有光泽的。孕
妇应禁食苦杏仁，但可以食用甜杏仁，每次以不
高于9克为宜。

● 开心果
开心果富含精氨酸，有助于降低血脂，不仅

可以缓解动脉硬化，还能减小心脏病发作风险，
降低胆固醇，缓解急性精神压力反应。此外，开
心果的果衣含有花青素和叶黄素，对保护视网膜
很有好处。开心果热量很高，并且含有较多脂
肪，血脂高的人应少吃。

● 南瓜子
南瓜子含有丰富的泛酸，泛酸可以缓解静止

性心绞痛，并具有降压作用。上等的南瓜子要求
片粒阔大，种仁饱满，壳面洁白，有自然光泽，咬
磕易开裂，出肉容易。胃热病人宜少食，否则会
感到脘腹胀满。

● 松子
松子含有蛋白质、脂肪、糖类，所含脂肪大部

分为亚油酸、亚麻酸等有益于健康的脂肪酸，钙、
磷、铁等含量也很丰富，常吃可滋补强身。松子
应选色泽光亮、壳色浅褐、壳硬且脆、内仁易脱
出、粒大均匀的。胆功能不良者应慎食松子。

不得不承认，喝酒是很多人春节期间不得不面对
的话题。对于适宜的饮酒量，专家介绍，男性每日酒精
量应不超过25克，女性应减半。另外，没喝多少就脸
红的人，肝脏内可能缺少代谢酒精的酶，此时就会大量
消耗宝贵的用来“解百毒”的其他酶类，这对身体的损
伤是很大的，因此“脸红莫贪杯”。

酒前：可适量吃些馒头、面条、面包等

为了尽量避免喝醉、减少酒精对人体的损害，人们
可在喝酒前适当进食，避免空腹喝酒。因为酒精在胃
部就能被人体吸收，因此，在喝酒前吃些东西，能够在
一定程度上形成对胃的保护。至于喝酒前哪些食物适
宜，专家建议，通常面食是不错的选择，如馒头、面条、
面包等，面食中含的碳水化合物相对较高，对人体肝脏
有一定程度的保护作用，同时使人体逐渐吸收酒精，减
小醉酒的概率。

除了面食，喝酒前先喝酸奶、蜂蜜等也是可用于预
防醉酒的方法。但如果喝酒量较大，这些方法对肝脏
并没有太大的保护作用。

席间：喝点热汤、甜汤可保护肝脏

在席间也有一些方法，可以尽量减缓人体对酒精
的吸收速度，从而起到保护肝脏的作用。在喝酒的过
程中，人们往往会有一个阶段，感觉自己还没醉，但已
经有轻微的头晕、不适等，这时候可以喝点热高汤，因为
高汤中含有一定的油分，有利于减缓人体对酒精的吸收
速度。不过，这么做的前提是人们的胃黏膜足够好。

在酒席即将结束时，也可以适当喝一些甜汤，如醪
糟或银耳汤等。甜汤能够给肝脏输送部分能量，促进肝
脏中酶的分泌，能相对减少酒精对肝脏的损伤。另外，
席间适当饮用果汁，既有解酒的功效，也可以保护肝脏。

酒后：茶未必能解酒，可喝些蜂蜜水

喝酒后喝浓茶，是不少人的解酒方法。事实上，这
种做法并不可取。专家表示，喝完酒不宜立即喝茶，茶
未必能解酒，也未必能对肝脏起到保护作用，甚至还可
能对肝脏有伤害。

至于解酒的方法，专家推荐的是蜂蜜水，因为蜂
蜜中含有较多糖类物质，有助于肝脏解毒。吃水果、
喝酸梅汤也是可取的醒酒方法，能够起到稀释人体
内酒精浓度的作用。此外，菊花与葛根或葛花一起熬
汤，也可以醒酒。 （据《新京报》）

春节期间，许多人
会乘车或自驾出游，而

没有什么比晕车更令人扫
兴的了。近日，美国雅虎网

站健康栏目总结了六种能帮助
缓解晕车的方法。

1.上车前别吃太多。上车前
可吃些清淡、营养丰富的食物，如坚

果、酸奶等富含蛋白质的零食，但不
要吃得太多、太油腻。

2.多喝水。补水对于身体各项功
能的运行相当重要，上车前多喝水，可
有效预防晕车。

3.睁开眼睛。很多人晕车时，会选

择闭上眼睛休息一会儿。但眼睛闭合时
向大脑发送的是静止信息，正好与其他
感受器相反。因此，睁开眼睛看看风景，
有助于缓解晕车。

4.不要低头看书或手机。看书或手机
时，目光集中在固定的点上，而车一直在运
动当中，这样非常容易晕车。

5.上车前吃点姜。研究表明，生姜有
助于抑制晕车。最简单的方法是，上车
前30分钟含一片姜或吃点姜糖。

6.按摩穴位。分别按揉左右手腕的
内关穴（前臂正中，手腕横皱纹上方约三
指宽处）数分钟，能有效预防晕车。

（据《中国妇女报》）

置办年货
零食选购有讲究

健康篇

团圆聚会，会吃会喝才健康

推杯换盏
这样喝酒不伤身

欢度春节，警惕三大“过年病”

春节出游，晕车试试这六招

● 薯片
在一份关于零食的调查表中，最不健康零食的

“冠军”就是薯片。我们都知道薯片热量高、添加剂
多，其实这些都不重要，最关键的是薯片中还含有疑
致癌物——丙烯酰胺，所以还是少吃为妙。

● 蜜饯
加工过的蜜饯会把水果中的维生素破坏掉，营养

价值很低。同时，为了味道更足，商家常常会加一些
糖和甜味剂，有些甚至还会加盐，这样就会增加我们
日常摄入的盐、糖，损害我们的健康。

● 烤肠
专家认为，这种加工肉制品中真正的“肉”很少，

而且含有发色剂（亚硝酸盐）、防腐剂等多种食品添加
剂，烤制过程中还可能产生致癌物，且其含盐量也不
可小觑，有些烤肠一根的含盐量就把一个人一天的吃
盐指标占满了。

● 瓜子
近日，一则曝光炒瓜子违规添加明矾、工业

滑石粉的报道赚足了眼球。添加明矾的瓜子会
不易受潮，但明矾里含有金属铝，一旦摄入过量，
人体就很难排出。铝过量就会损害大脑及神经
细胞，导致记忆力减退，严重者还会引发脑萎缩
及痴呆症。

● 果汁
果汁是一种热量很高的饮料，一杯250毫升

的橙汁含有 112 卡路里的热量。如果直接吃水
果，热量则会低得多。饮料中有很多添加剂、防
腐剂、糖，少量喝倒是没影响，如果喝得过多，糖
摄入就会过量，容易引起脱发、肥胖、糖尿病，还
会引起心血管疾病。

● 蛋黄派
蛋黄派是典型的人造食品，是用大量的、各

种各样的添加剂调制出来的。一块小小的蛋
黄派，由近 30 种原料合成，有氢化油（含反式
脂肪酸，危害心血管系统）、甜味剂、防腐剂、乳
化剂、膨松剂、香精、色素、增稠剂、抗氧化剂
等，简直就是食品添加剂的大杂烩。

● 果冻
又是一款典型的人造食品，几乎全部用

添加剂制造，基本没有天然食物原料，山梨酸
钾、柠檬酸及卡拉胶等添加剂运用最普遍。
有的果冻虽然加入一小块果肉当幌子，聊胜
于无而已。

● 油炸酥类零食
这种油炸酥类零食毫无营养价值可言，还

提供反式脂肪酸、大量的能量，而且含有香料、
色素、其他各色添加剂——还不如吃一块
糖果呢！ （本报综合）

过大年，零食是必不可少的，适度吃些零食既是一种享
受，又可以获取一定的能量和营养素。但选购零食要讲究科
学，为了您的健康，有些零食还是慎选！

年货篇

这些零食要少吃

饮酒篇

这些零食很健康

出游篇

养生篇

饮食篇

专家提醒，春节期间，要警惕几种
“过年病”的发生。

急性胆囊炎
由于节日期间经常大吃大喝、大量饮

酒，而且饮食太过油腻，可能导致胆汁分泌
过多，从而诱发急性胆囊炎或是胆石症急
性发作。急性胆囊炎主要表现为右上腹疼
痛，并向右侧腰背部放射，同时还伴有发

热、呕吐等症状。如果病情、症状
比较严重，应及时到医院医治。

酒精中毒
春节期间，亲友相聚少

不了推杯换盏，而不加节制地
饮酒可能引起酒精中毒。

专家指出，酒精中

毒者除有呕吐现象外，在神经兴奋期还
会有话多、言语不清、动作笨拙等表现。
当中毒者进入昏睡期后，一般表现为面
色苍白、口唇微紫、体温下降、脉搏快、呼
吸缓慢、有鼾声。如果有人饮酒过量，千
万不要用手指刺激咽部来催吐，因为这
样会使腹内压增高，导致十二指肠内溶
物逆流，从而引发急性胰腺炎。

猫狗咬伤
现在不少家庭喜欢养猫、狗等宠物，

过年时人多，宠物易受惊伤人。被宠物
抓伤、咬伤后，要立即用大量肥皂水反复
冲洗伤口，尽量减少病毒的侵入。不管
是被猫还是狗抓伤、咬伤，都一定要尽快
注射狂犬疫苗，不能超过24小时。

（据家庭医生在线）

家人团聚、亲友聚餐、同学聚会，都离不开“吃”。专
家建议，过节期间，要做一个健康的“吃货”。

“大餐”间隔吃

专家主张，饭桌前应“放松”吃，如果纠结于“吃还是
不吃”“吃了会不会发胖”等问题，反而会影响人体对食
物的消化和吸收。

但这种“放松”也是有原则的，应尽量控制次数和间
隔，建议人们别连着吃“大餐”，吃完一顿“大餐”，下一顿
可以尝试喝粥，粥里含有较多的碳水化合物，对人体肝
脏有很好的修复与保护作用。

食物宜混搭

油炸、腌制类食品是春节饭桌上的常客。油炸食
物，再加上鱼、肉、蛋等“硬菜”，很容易摄入热量过多，建
议人们尽量饮食多样化，每种食物别吃太多。此外，别
忘了多吃蔬菜，在席间还可以加些果盘。这样不仅可以
平衡饮食营养，同时，较多的植物纤维摄入还能保证肠
道蠕动，可预防便秘。

甜点应适量

除了正餐的大鱼大肉，糖果、甜点、巧克力等，也是
过节期间的常客。但这些甜点类食品，不宜过多摄入。
一些酥皮点心往往依赖饱和脂肪酸塑型，美味的口感则
来自其中大量的糖，这些食物大多营养成分单一，主要
是大量的糖和脂肪，会让血糖迅速升高，有心血管系统
疾病的人尤其应当限量食用。

夜宵少油盐

节日期间没有了工作压力，亲友聚会到很晚也是常
有的事。吃夜宵时，一定要少油少盐。普通人每日盐的
摄入量应不超过6克，建议大家聚餐消夜时，尤其要避

免腌制食品这类含盐量过高的食物，少吃油腻食物，多吃新鲜果蔬，
若要以吃肉为主，不妨多选些禽肉，增加鱼类。心脏病患者更应当
严格限制钠的摄入量，还要避免进食过饱。

莫劝“趁热吃”

“趁热吃”似乎是中国人饭桌上的传统，但这种方式对身体
并没有益处。人体口腔和食道表面都覆盖着柔软的黏膜，在接
触到75℃左右的食物时，娇嫩的黏膜就会有轻度灼伤。经常
吃烫食的人，黏膜会受到越来越严重的灼伤刺激，从而引发口
腔溃疡、食道溃疡和食道炎等问题，患上食道肿瘤的风险就
非常大。

剩菜分类存

无论家里人多人少，春节期间，几乎都是一
桌子饭菜，剩菜剩饭也就在所难免了，通常接
下来的几天才能吃完。专家建议，除在做菜时要
适量避免浪费外，剩菜的储存和分类也有诸多注意事
项，盘中锅里剩下的食物放入冰箱储存之前最好放入密
封容器中，第二天吃的时候剩菜要热透；肉类、淀粉类食
物可以储存后继续食用，没吃完的蔬菜最好丢弃，不要放
置过夜。

饮茶解油腻

喝大麦茶或绿茶，可以促进肠蠕动，减少油腻食物在胃中
停留的时间。茶最好是喝温热的，它比冷的更能解腻，又能保护
肠胃。此外，酸梅汤也是不错的选
择。酸梅汤营养丰富，含有大量
的氨基酸、微量元素、膳食纤维
等有利于人体健康的物质。酸
梅汤的主要原料是乌梅、山楂，
这些均是有效去油的食品，其
中还有陈皮，能抑制糖类转化
为脂类。 （本报综合）


