
春节里，有的人外出旅游、有的人熬夜打麻将、有的人胡
吃海喝……殊不知，这种生活方式并非适合每个人。这里，
我们为大家盘点了这四类人群，需要特别注意春节养生。
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□本报综合

这几类人春节养生要特别注意

■健康知识

酒后吃这些水果可保肝养肝

一次过量饮酒就相当于得一次轻型
肝炎，喝酒之后一定要保护好肝脏。饮
酒后首先要多喝水，要喝饮酒量的 5 倍
的水，利于酒精尽快随尿排出体外。酒
后不建议喝浓茶，可以吃点蔬菜水果、喝
点菊花茶、大麦茶等，保肝护胃。当然，
还可以常吃以下几种水果保肝养肝。

1、香蕉
香蕉属于低热量但营养高的水果，

其含有丰富的蛋白质、钾、维生素 A、维
生素 C、膳食纤维等有益成分，尤其是
维生素 B1 或维生素 E 对酒精在肝脏解
毒功能有特殊功效。

香蕉在促进肝细胞的修复与再生、
提高机体免疫力、保护肝脏等方面都是
很有益的。香蕉能清热滑肠解毒、能主
治饮酒过多所致的烦渴。
2、柠檬

柠檬具有养肝健脾、防毒解毒的功
效，经常适量食用可保护肝细胞免受自
由基的破坏，可有效地促进蛋白质的合
成，加快肝细胞的修复与再生功能，进
而起到养肝护肝的功效，但柠檬属于酸
性大的食物，对于胃酸多的人群，应适

量且慎食为宜。
3、乌梅

乌梅以酸入肝着称，其具有补肝、
敛肝的医用价值，不仅具有和肝气，养
肝血的功效，而且还能加强肝脏的解毒
能力、促进消化吸收，进而达到调肝、养
肝、护肝的功效。

乌梅能强化肝脏功能，有预防宿醉
的作用。酒醉早晨起来觉得痛苦时，宜
用乌梅煎汤加入砂糖饮喝。此为速效
性的方法。乌梅可在中药店买到。此
外，梅子中含多种有机酸，有改善肝脏

机能的作用，肝病患者宜食之。
4、猕猴桃

其素有超级水果之称，含有丰富的
钙、维生素 C、维生素 E、必须氨基酸、矿
物质等有效成分，经常食用具有调免、
护肝、防癌、养颜的功效。猕猴桃能够
帮助肝脏排毒，其保肝的作用特别强。

爱喝酒的人应在酒后吃点猕猴桃，
因为它不但能解酒，还能够帮助肝脏排
除酒毒，也能够迅速缓解肠胃的湿热和
一些不适的症状，如恶心，呕吐，头痛。

□本报综合

注意事项一：不要吃得过饱
老年人胃肠消化机能减退，节日饭菜又多不

易消化，过度饱餐，很容易造成消化不良，发生急
性胃肠炎、急性胰腺炎等。同时因吃得过饱，使
膈肌位置上移，影响心肺的正常活动，加之消化
食物需要大量血液集中到胃肠道，心脑供血相对

减少。这对高血压病人来说，常常易诱发中风。

注意事项二：不要贪杯暴饮
过量饮酒及豪饮烈性酒都会使血压升高。另外，老人的肝

脏解毒功能差，喝了酒易醉。特别是老年人的胃黏膜萎缩，受到
酒精刺激，易引起急性炎症和出血。

注意事项三：不要长时间看电视
节日文娱活动丰富多彩，患有高血压病的老年人应有所节

制。电视辐射可致血压高，尤其情节紧张的电视节目，可使人情
绪激动，易诱发脑血管意外，造成所谓“乐极生悲”。

注意事项四：不要过度兴奋
高血压病人节日期间要注意保持情绪稳定，避免过度兴奋、

紧张，不宜参加竞争性很强的文娱活动。否则，可能因情绪波
动，交感神经兴奋，血液中儿茶酚胺等血管活性物质增加而引起
全身血管收缩，心跳加快，血压升高，甚至可引起脑溢血。

注意事项五：不要改变生活习惯
节日喜庆，亲友来访，待客频繁，高血压病人要注意尽量不

打破原有的生活规律。美国一学者研究发现，90%的高血压病
人说话 30 分钟后血压升高。因此，节日期间，老年高血压病患
者，不宜频繁和长时间接待客人。

注意事项一：保证饮水
由于严寒，不少老年

人的户外活动减少，这样
人体血脂的摄入和代谢比
例容易失调，使血液粘稠
度增加，从而形成血栓，诱

发心梗的因素产生。
所以，喝水是弥补发生上述疾

病的有效方法。喝水不仅对皮肤、
内脏有好处，而且可保持精神状态
良好。因此建议老人朋友保持身
体有充足的水分补充。

注意事项二：生活规律
节日期间，儿女满堂，中老年

人心情愉快，经常会准备很多东西
而且精神兴奋，这有可能导致忙
碌，或生活不规律，诱发心血管疾
病的发生。

注意事项三：避免疾病
小的疾病有时可能成为“导火

索”，如上呼吸道感染、支气管炎、
肺炎、气喘等，都会加重心脏负担，
加重病情甚至引起生命危险。

注意事项一：心情愉悦
“已经有太多的研究

表明，我们的心情是否良
好会给身体的健康造成一
定的影响，不少疾病都是
因为长期处于抑郁、压抑

或是焦躁的负面情绪下而慢慢衍生出来
的。”中医专家表示，保持愉快的心情，能
够让我们始终处于积极向上的状态，开朗
乐观，充满活力。

注意事项二：作息规律
每个生物都有特定的节律性，也就是

所谓的生物钟，就像四季更替、黑白交替
一样，只有在正确的时间段做正确的事，
才能够有一个正确的发展。要遵从科学
的、符合人体实际的时间表，合理安排作
息，并严格遵从之，否则紊乱的生物钟会
让你感觉身体各种不适。

注意事项三：保证睡眠
我们不仅仅要保证每天睡足 8 个小

时，还要尽量提高睡眠的质量，让疲惫了
一天的身体能够在这几个小时的时间内
得到充分的自我调息。睡前不要让自己
太兴奋，可以用热水泡泡脚……这些都是
有助于睡得香甜的小窍门。

每当节日过后，因病情加重去就诊的糖尿病患者就
会明显增多，除血糖明显升高外，有的甚至出现急性并
发症、心脑血管意外而危及生命。因此，春节期间加强
自我保健是非常有必要的。

注意事项一：生活规律别打破
不要因为过节而打乱正常的生活规律，尤其是老年糖尿病患者，

大多伴有高血压、冠心病、脑梗、肾脏疾病等慢性基础疾病，要尽量避
免情绪波动、过度劳累和熬夜，不要长时间泡在电脑、电视、麻将、牌桌
上，否则易引起体内阴阳失调、气血失和、经络阻塞、脏腑功能紊乱，为
疾病的发生和恶化创造条件。

注意事项二：春节期间管住嘴
首先，偶尔多吃不要紧，经常放松可不行。其次，荤素搭配要适

当，每餐必须吃主食，这是血糖控制的关键。再次，饮酒一定要适量，
并吃好主食防止低血糖。对于病情稳定且没有并发症的患者可适当
饮酒，低度白酒、干红及干白葡萄酒均可，每天饮用的量一般掌握在 25
克（半两）左右。饮酒时一定要及时进食主食以防止低血糖的发生。
此外，许多无糖食品其实含有较高的能量或糖类，一定要慎食。

注意事项三：无论如何都得动
春节期间或多或少会较平时多些进食，只要注意适当运动，血糖

还是能够得到良好控制的。不建议患者晨起空腹活动，应等到太阳出
来，餐后 1～2小时运动为宜。
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