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还有几天，就是
春节啦！在春节这
个千家万户团聚的

重要节日，开怀畅饮、休闲娱
乐是必不可少的项目。饭局、
牌局，同学局、老友局，7天的
假期相信大家都安排得满满
当当。春节这样“忙碌”，不仅
会让你“每逢佳节胖三斤”，更
会影响我们的身体健康。“爆
竹声中一岁除，春风送暖入屠
苏”，有些朋友还会在大年三
十燃放烟花爆竹辞旧迎新，但
若一旦不注意被炸伤了，恐怕
大过年也不好受。

对暴饮暴食、熬夜搓麻、鞭
炮炸伤带来的问题，这些“妙
招”请一定要看，能为我们的
健康保驾护航哟。

重庆晨报《康养堂》栏目
征稿启事

2023年，《重庆晨报》全新改版，为您提供
身体健康、心理健康、运动营养等生活内容，
当好您的家庭医生。阅读《重庆晨报》，不但
增加知识，还可以延年益寿。

予人玫瑰，手有余香。如果您是医务从
业者，就当下生活、健康、运动等有真实案例
和用药提醒，请将文字稿件和照片发给我
们。在投稿文章最后，请注明通讯地址、真实
姓名、作者单位、联系电话、微信等。

《康养堂》投稿合作邮箱：
cqcbkyt@126.com
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春节饮食有讲究
春节期间，很多人家里的饮食特点是多肉、多糖、

多油，高碳水、高脂肪、高热量，掌握以下几点让你吃
得更健康，摄入营养更均衡。

首先，不吃或少吃主食是不科学的。建议大家
适量摄入主食，且以粗粮为主，包括玉米、小米、红
薯、燕麦、糙米等。粗粮富含膳食纤维，既可以减缓
食物的消化吸收，增强饱腹感，又帮助维护肠道健
康，改善便秘。

其次是避免“大鱼大肉”。过年期间菜肴多以荤
菜为主，除了蛋白质外，还含有大量的油脂。过多食
用肉类食品，会长胖会长胖，，也可能加重胃肠道的负担也可能加重胃肠道的负担，，还容还容
易诱发胆囊炎易诱发胆囊炎、、胰腺炎胰腺炎。。同时同时，，肉的种类很多肉的种类很多，，包括包括
鸡鸡、、鸭鸭、、鱼鱼、、猪肉猪肉、、牛肉牛肉、、海鲜等海鲜等。。肉类建议选择易消化肉类建议选择易消化
的如鱼肉、虾等，且不要过量食用。螃蟹、鳗鱼、虾等
海鲜，胆固醇含量较高，也尽量控制摄入量。建议多
食用新鲜蔬菜，如青菜、白菜、卷心菜、萝卜等，不仅含
有丰富的膳食纤维，还可以增强饱腹感，维持胃肠正
常蠕动，维持人体的新陈代谢。

此外，大家在烹饪时多选择以蒸、煮、炖等烹饪方
式，减少用煎、炸、烤的食物的摄取，浓汤也尽量少
喝。春节期间时常有人发生胃肠积滞、消化不良，出
现脘腹胀满等症状。山楂、麦芽、鸡内金都是较好的
消食药，可以吃些这类食材来改善因吃得太多引起的
消化不良，如果胀气明显还可以搭配理气药物，如陈
皮、枳壳、厚朴等一起使用。

同时节日期间，还建议大家多吃番茄、木耳、海
带、萝卜、坚果、香蕉、苹果、柚子等蔬果食品。除此之
外，还要提醒大家少食以下食物。

◆美酒 春节少不了酒和汽水助兴，大人小孩都
喝得不亦乐乎。如果只是少量喝无伤大雅，但如果毫
无节制，就会对身体造成伤害。

友情提醒：喝酒过量可能会造成宿醉，这时可
用山楂、陈皮加些菊花煮水喝，有助于醒酒。建议
可用茶饮来取代不健康的饮料，例如菊花枸杞子
茶，既能清肝明日，也有补血作用。特别注意的是，
服用抗生素(特别是头孢菌素类、呋喃唑酮等药物)
期间及停药后的7日内，要避免饮酒以及饮用含酒
精的饮料。

◆腊昧 纵使很多人都知道腊味已被归类成
“不健康”的食品，但在春节的餐桌上它从不“缺

席”，似乎少了腊味也就少了年味。
友情提醒：尽量少吃，吃的时候尽量多吃

些绿色蔬菜或配搭茶饮食用。
◆海味 大多数海味都有滋阴功效，同
时富含营养。鲍参翅肚是名贵海味，其

中海参、鱼翅都富含胶原蛋白，且海参
还不含胆固醇；鲍鱼补肾滋阴、固本
培元，鱼鳔补肺。不过进食过多的动
物性蛋白质，会对肝肾造成负担。

友情提醒：有高血压、心血管疾
病及高胆固醇的慢性病患和消化能
力差的人群不要过量食用，患有这些

慢性疾病的老年人尤其需要注意。中
医认为，大多数海味都是凉性食物，
比如螃蟹、牡蛎、章鱼等应适量食
用，脾胃虚弱的人更要慎食。

熬夜娱乐需谨慎
春节期间，同学、亲友聚会唱K、

搓麻到半夜也是常态。熬夜影响身体健
康，长期熬夜会导致身体免疫力下降、记忆

衰退等。如果节日期间熬夜难以避免，那么就要做好应
对方案，把熬夜对身体的损害降至最低。

●熬夜前 打算熬夜时，晚餐不要吃得太油腻，
应该清淡一些，多吃蔬菜，保证有足够的优质蛋白质、
无机盐和维生素。补充B族维生素。维生素B能够解
除疲劳，增强人体免疫力。

●熬夜时 熬夜会增加“火气”，因此不宜再吃
薯片、饼干等容易上火的食品。多喝绿茶，绿茶既能
提神，又可消除体内多余的自由基，让人神清气爽。
对于喝绿茶肠胃不舒服的人，可改喝枸杞茶或菊花
茶，既能祛火，还能明目。夜宵最好用水果、粥、面包
来充饥，这个时候绝不能食用高热量或油炸食品，也
不宜吃过咸的食物，否则，熬夜后脸和身体会浮肿得
厉害。

●熬夜后 不习惯熬夜的人，熬夜后整个人很疲
惫、很虚弱，除了食补外，恢复睡眠习惯更重要。此外
还应该喝有滋补作用的汤或糖水，鱼汤、骨头汤、鸡汤
都不错，红枣乌鸡汤更好，通过内在进补能滋养肌肤。

久坐搓麻要不得
打麻将是春节期间常见的娱乐活动之一，但长时

间在牌桌上，对身体健康也有影响。
久坐是此类活动的弊端之一，长时间保持坐姿缺

乏全身运动，会导致气血运行不畅，使胃肠蠕动减弱，
消化液分泌减少，增加消化不良以及脘腹饱胀等病症
的发生，还会增加肩颈负担。下肢长时间静坐不活
动，血流缓慢，对于血液粘稠度高的老年人来说容易
形成下肢静脉血栓，一旦血栓脱落后还可能随血液循
环上行至肺、脑等重要脏器，并发致命性的肺栓塞或
脑梗塞。建议每半小时左右活动一下双腿，走动数分
钟。或者换其他人轮流玩。

另外，打麻将会使大脑皮层过度兴奋，情绪波动
激烈，造成头晕、头痛、心悸、失眠、健忘、烦躁、易怒、
抑郁、敏感、多梦、眼花、神经质、视力下降、血压升高，
对于本身患有心脏病或其他基础疾病者来说，若严重
或将导致病情恶化或复发。

鞭炮炸伤快处理
虽然，每年春节期间多会有“烟花爆竹”的禁令区

域，但是人们总会在合适的地方寻找“过年”的气氛，
噼里啪啦的爆竹、五彩缤纷的烟花，在给人们带来了
年味的同时，意外也时有发生。当我们被鞭炮炸伤
后，如何应对呢？

■眼部受伤 眼睛被炸伤之后，千万不能用水
冲，因为水容易使鞭炮中的化学物质产生化学反应，
造成眼部化学烧伤。另外也不要用手揉眼睛，因为眼
部伤口受压后可能会使创面进一步扩大，污染创面。

正确做法：意外发生后，先保持镇定，试着目测一
下视力，若视力无明显影响，即使眼部不痛，也要到医
院眼科检查一下；如果感觉有异物进入眼睛时，可用
常规的消炎或抗菌眼药水冲洗，及时告知医生；如果
眼部有出血，要尽快用干净的纱布将受伤部位轻轻遮
住，及时请眼科专业医生处理。

■手部受伤 手被炸后，轻则手指疼痛、麻木感，
重则出血、骨折等发生，很多人看到这个血肉模
糊的画面，赶紧拿布条往手腕处一勒，
其实这种做法是错误的。

正确做法：“压迫止血”，哪个地
方出血就用干净东西压住哪个地
方，然后缠上绷带。如果手骨头被炸
裂，先用干净的东西包扎创面后，再
找合适的硬的木板之类的东西固定，
并及时送医。

■面部炸伤 当面部皮肤、鼻、口腔
等部位被炸伤，会出现皮肤、黏膜的破损、
出血、红肿等症状，这时候有人会用牙膏、
酱油涂抹伤处，殊不知这样做会造成伤口
污染。

正确做法：面部在被炸伤后应该马上使
用清水进行清洗，这样可以避免细菌以及病毒
进入到伤口，出现发炎或破伤风的症状。清洗只是为
了去除表面的脏污，并不能够从根本上治疗伤口，应
尽快到正规医疗机构就诊，以免错过最佳治疗时机。

■伴随烧伤 在被爆竹炸伤后，同时有可能会被
烧伤，遇到这种情况，有的人会直接把衣服脱掉进行
处理，看见水泡就自己挑破，这样做会让烧伤的地方
感染发炎。

正确做法：对于粘在皮肤之上的衣服千万不要自
己进行处理，对于直径大于两厘米的水泡，也不要自
己挑破。对于大面积的烧伤不要清洗，最好及时就
诊，这才是最好的办法。 据上游新闻


