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运河健健康康·综合

一年一度的新春佳节即将来临。在这个辞旧迎新、
喜庆吉祥的传统节日中，家庭要团聚，亲朋好友要走
动，兴致高的朋友可能还会利用春节期间的长假，远走
高飞，游览名山大川、异国风光。但是，当我们忙忙碌
碌、欢欢喜喜过春节时，千万不要忘记防病保健、合理
饮食和规律起居，健健康康过春节。

针对往年春节期间发生的问题及各医院的接诊情况,
向大家提出如下春节健康警示。

本刊 综合

选购年货应注意，健康安乐度春节
春节临近，市民纷纷购买年货，各类食

品迎来消费高峰。为确保市民身体健康，避
免自身合法权益受到损害，保障自己和家
人过一个安乐祥和的春节，请大家挑选年
货时一定要谨慎，注意做到以下问题：

尽量到正规商场购买食品；必须索要
购物凭证；购买带包装食品时，要注意外包
装的商品名称、配料、净含量、厂名、厂址、
电话、生产日期、保质期、产品标准号等是
否齐全；在购买无外包装食品时，仔细辨别
食品质量。食品外观是否新鲜，闻食品是否
有异味。

烹饪储存食品注意四环节
1.食品原料应彻底洗净，煮食前应确保

已完全解冻，加工生熟食品的刀具、案板，
盛放生熟食品的容器应分开，避免交叉污
染；

2.烹饪食品应当烧熟煮透，大块食品的
中心温度要达到70℃以上。隔餐、隔夜的熟
食品食用前要彻底加热处理；

3 .餐饮具和盛放直接入口食品的容器
一定要洗净消毒，水果和用于制作凉菜的
蔬菜一定要洗净消毒；

4.冰箱要经常清除冰霜，变质变味的食
品要及时清除。食品要覆盖保鲜膜或用密
闭容器盛放，冰箱内生熟食品以及水产品、
畜禽与植物性食品应分开存放。

春节要防止吃喝无度,合理饮食、注意
营养和卫生

每逢节假日，醉酒、急性胰腺炎、急性
胃肠炎、急性心肌梗死、传染性肝炎等急诊
病人明显增多，甚至有的病人送到医院已
经生命垂危。要切记，许多疾病都与饮食不
当直接相关。只要在饮食方面稍加留意，有
些疾病是完全可以避免的。在欢度春节时,

不要忽视自身的健康。面对节日的丰盛的
餐桌尽量克制、克制、再克制。合理饮食,少
吃油腻食物,多吃水果,保持肠道畅通。适量
饮酒,不可贪杯。

下面提几点春节饮食注意的问题：
1.吃火锅生熟食物要分开处理
冬令季节，热腾腾的火锅自然成为受

到市民青睐的餐饮消费方式。
(1)食物必须彻底烫熟，切莫贪图生嫩；

食品原料在烫煮前应彻底洗净，并确保已
经完全解冻；已经加工过的食品原料还应
及时食用；生熟食物一定要分开处理，应该
使用两套筷子和用具来处理生、熟食物；同
时还要避免在桌上摆放过多的食物，以防
止交叉污染；每次加添水或汤汁后，还应等
待锅水再次煮沸后，才能继续煮食。

(2)注意火候，人体的口腔、食道和胃粘
膜一般只能耐受50至60度的温度，如果是太
烫的食物，会损伤粘膜，导致急性食道炎或
急性胃炎。因此，请您从锅中取出滚烫的食
物后，最好先放下凉一凉再吃。

(3)菜料食物在锅里煮的时间也不宜过
长，否则营养成分会被破坏；而吃火锅时间
也不宜过长，过量进食胆固醇较高的食物，

胃肠数小时连续工作后，消化液分泌减少，
长期如此会导致消化功能紊乱。

2.春节别让孩子吃“笨”了
每年寒假过后，老师和家长会发现一

个有趣的现象，一些儿童在长胖了的同时，
在新学期里却变"笨"了，不仅适应不了新课
程的学习，成绩下降，而且性格和学习能力
都有明显的改变。家长们往往会认为孩子
假期玩得太"疯"，一时收不回心，才至于此。
其实，孩子之所以如此，在很大程度上与其
假期中的饮食有关。

3.小食甚为美味 应有节制
新春小食甚为美味，但应有节制。这些

节日小食都是高热量及高脂肪的食品，多
吃会令体重上升，更会令胆固醇偏高、血压
上升。此外，用来炸食品的食油多是反复加
热使用，不单破坏食油原来的脂肪酸，更含
致癌物质，有损肝脏。进食过多油炸食物亦
会引致燥热，喉咙发炎、头痛，失眠等。

糖果：是糖是酸性食物，会引起龋齿，
导致胃酸过多而不适；过多的糖份会转化
为脂肪，引致肥胖；亦会消耗胰岛素，加重
糖尿病患者的病情。

糕点：糕点淀粉质含量高，不宜多吃，
吃时配以一杯清茶，有助消化。

瓜子和果仁：不停地磕瓜子，会大量消
耗唾液，容易有口疮、牙疮、牙龈炎及消化
不良等毛病。经烘、加盐或加上一层糖酱的
果仁，破坏了果仁原有的营养，只剩下脂
肪。肠胃不适的人不应过量进食。

随着气温的降低，有
些市民没有对手脚进行有
效的防护，生了冻疮。由于
冻疮的复发率较高，往往
是“一年生冻疮，年年生冻
疮”，济宁市第二人民医院
皮肤科主任刘亚东提醒，
市民要注意保暖，提早预
防冻疮。

“今年入冬还不算很
冷，可我的手还像往年一
样，长了冻疮，有时还
痒，特别难受”林女士
说，从三年前她的手开始
长冻疮，一到冬天就复
发，护手霜、戴手套都不
见成效。像林女士这种情
况的并不少见，济宁市第
二人民医院皮肤科主任刘

亚东说，冻疮是冬季的常
见病，常因寒冷刺激，引
起局部血管痉挛、缺氧、
郁血所致的慢性局限性组
织浸润。

“入冬后注意保暖，
特别要关注四肢末端，耳
廓等好发部位；外出时皮
肤宜涂油脂，避免长久接
触寒冷潮湿，保持皮肤干
燥；对好发部位可经常进
行按摩及温水浴，改善血
液循环。”刘主任提醒，
平时要多吃营养丰富的饮
食，如鸡蛋、牛奶等，加
强体育锻炼，增强抵抗寒
冷的能力。一旦出现冻
疮，应及时去正规医院接
受治疗。(朱国涛)

专家支招预防冻疮
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