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WEEKLY周 刊

“五一”健康“大餐”

吃——清淡饮食

不要太放纵，吃得太

多、太饱，太油腻不益健

康。饮食要清淡，注意荤

素 搭 配 。 油 炸 食 物 要 控

制，尽量吃蒸的或者水煮

的。

多喝苹果生鱼汤、枸

杞猪肝汤、洋参猪血豆芽

汤 等 补 充 营 养 。 可 多 吃

些含维生素 A 的食物，如

动物肝脏、奶类、蛋类等。

睡——早睡早起

不 要 通 宵 达 旦 的 娱

乐，不要刻意延长和缩短

睡眠时间。晚上睡觉不宜

过晚，早上也不宜贪睡，应

该早睡早起，睡眠时间一

般以 8 小时为宜。有条件

的话，中午也可适当休息

片刻（午睡最好不要超过 1

小时）。

动——量力而行

平时锻炼少的上班族

或者有基础疾病的人群，

要注意减轻强度。登山时

注意尽量减少负重，天热

时及时补给水分。

年龄较大的人尤其是

老年人登山时，要有家属

陪同。

“五一”免不了“吃喝玩乐”

这套健康锦囊
送给您！

再过两天就是“五一”了，随着“五一”小长假

的来临，您想好怎样过“五一”了吗？是去哪儿旅

游？还是居家娱乐？或是朋友相聚推杯换盏？不

管怎样计划，假期里既要玩好，又要吃好，同时还

要注意保健防病。

为此，本期健康周刊采访了安医大二附院骨

科许新忠主任、省妇幼保健院东区国家二级营养

师程圣鸿等，专家们从衣、食、住、行等全方位为市

民提醒，在欢度假期的过程中要时刻关心自己的

健康，调整好状态，提防疾病。 ■蔡富根/文

早晚温差较大 要及时增减衣服

四五月份是春夏交替时节，气温变化比较频繁，早

晚温差较大。稍一疏忽，就会引发感冒，尤其是一些体

质弱的孩子、老人很容易患上感冒发烧等疾病。

专家建议市民要根据自身体质和感受，及时调整

衣着厚度，在避免受凉的同时也要防止出汗等引起感

冒。专家特别提醒要从头颈部、脚部、腹部、背部等部

位做好保暖工作。专家还强调，在出游前若患有感

冒、咽喉炎等上呼吸道疾病的患者，应先治愈病症，以

免病情加重。

另外，春暖花开的季节，万物复苏，也是过敏性鼻

炎的高发期，这时的人们都很注意防范。出现打喷

嚏、流鼻涕等症状时，一定要及时到过敏性鼻炎专科

门诊就诊。

“五一”小长假，很多人会选择出门旅游，但是天气

越来越热，皮肤暴露在太阳下，势必会造成很大伤害。

因此要注意防晒，别让皮肤受了伤。

美食佳肴别过量 当心肠胃病

对于平时总靠快餐解决温饱的上班族来说，假期

可得好好犒劳一下自己的胃。然而如果不加节制，暴饮

暴食，体重增加还是小事，严重的还会引发很多消化系

统疾病。专家提醒要做到以下几点：

1.不贪图美食而太过油腻。

2.清淡为主，食品多样化。

3.不宜太饱，也避免空腹。

4.慎吃生食，注意生熟分开。

5.隔夜食品要回锅烧，烧熟煮透。

6.注意食品卫生和个人卫生，聚餐时备公筷。

7.饮酒要适量，不可贪杯。

专家们特别提醒从饮食方面防范以下疾病。

1.酒精中毒：不要空腹饮酒，同时饮酒要慢，感觉不

适时可以喝些浓茶解酒。一旦出现酒精中毒症状，应立

即送往医院救治。

2.胰腺炎：节日期间容易出现暴饮暴食，而暴饮暴

食促使胰液大量分泌，会引起水肿和肠痉挛，并直接引

发急性胰腺炎。

3.痛风：痛风病往往首发或复发于酒宴之后。因此，

即便过节也要调整好饮食，做到荤素搭配，这样才有利于

减少痛风病的发生。

“五一”假期，大家聚在一起或出游在外，少不了零

食助兴，少则当解馋打发时间，多则当成主食。专家表

示：不管怎样，零食并不能当饭吃，如果以其替代粗粮，

对身体有百害无一利。

不要天天宅在家，也别玩得太疲劳

“五一”假期到来，你是否想一屁股窝在软沙发上

看电视、电影；或是疯狂地与朋友们通宵聊天；又或在网

络游戏中杀个昏天黑地……但是，专家提醒，在家上上

网，无疑是一种休息方式，如果长时间上网，带来的问题

就大了。

专家建议：家长应多鼓励孩子进行室外活动，亲近

大自然，让眼睛能在更多视野开阔、空气清新的环境里

得到放松。若上网，应每隔一小时左右就休息一下，可

以眺望远处，让眼睛得到适当休息。

还有一些上班族由于平日工作辛苦，就会选择在

小长假时期狠狠地补觉。其实，这是一个错误观念。

专家提醒：睡眠时间过长，也会造成疾病风险增

加。睡眠过多，会破坏心脏休息和运动的规律，最终会

使心脏收缩乏力，稍一活动便心跳不一、心慌乏力，还会

打乱了胃液分泌规律，影响消化功能。

专家特别提醒，患有慢性心脑血管疾病者，如高血

压、冠心病、脑血栓、心肌梗塞等，在节日期间一定要注

意，切勿玩乐过度。过度劳累，睡眠不足，情绪激动，多

量饮酒等因素的影响，均可能引起原有疾病的发作。

郊游在外，该吃和不该吃的要切记

专家说“五一”外出旅游，选择一个合适的运动鞋

非常重要，一定要防滑，尤其是女同志不要穿高跟

鞋。出门旅行，其实是“痛并快乐着”，尽量让快乐的

成分多一点，痛的成分少一点。要运动，但不要太过

剧烈。比如爬山，要量力而行，不要去比赛谁爬得快，

要掌握节奏。此外，运动时要做好保护，可以带点装

备，比如爬山的时候可以买个拐杖，戴上护膝保护关

节，或备点膏药。

参加户外活动，在吃的方面该如何保护好我们的

健康？

第一，水是必备。纯净水和矿泉水建议作为首选。

第二，水果助营养。出游时因条件限制，许多人饮

食中的蔬菜摄入量都会大大减少，而水果中富含的维生

素c、钾等微量元素可以帮助弥补蔬菜摄入减少而造成

的营养缺失。

第三，富含蛋白的食物以充饥。鸡蛋、牛肉干、鱼

片等富含蛋白质的食品，既可以提高饱腹感而且可以满

足人体所需的营养。因此，建议每餐都应备有一种高蛋

白的食品。

第四，主食巧搭配。玩得尽兴时，身体的消耗也会

大大增加。为了保持身体的机能，主食不仅应吃饱，也

应选择松软易消化的食物，如馒头、面条等。
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