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不知从何年何月开始，从西方舶来的洋节在中国风靡起来，比方圣诞。中国人过圣诞更注重声势。别看我们圣诞没有法法定假日，

一进12月，全城都是圣诞情。

本刊 综合

节日期间，亲人团聚，朋友
来访，丰盛的家宴为节日增添快
乐与喜庆的气氛。然而，随着生
活方式的改变，佳节饮食也应追
求吃得科学，吃得卫生，吃得健
康。那么，佳节饮食怎样安排，
才科学合理，益于健康呢？

圣诞节饮食营养巧搭配

格品种巧搭配
选购菜肴和节日饮食的安排.

应在注重色、香、味、形的前提下，
力求荤素、冷热、粗精，干稀巧搭
配，荤素搭配，可以激发人的食

欲，保持营养平衡，酸碱平衡。就
冷热菜肴的口味而言，不仅要求
甜、咸巧调理，还应做到麻、辣、
酸、苦巧搭配，达到五味俱全，才
能胃口大开。粗精搭配，就是要适
当吃些粗粮、多纤维食物，帮助消
化。干稀搭配，主要是指主食花样
多，有米饭、馒头、大饼、蒸包、水
饺、元宵、年糕等；粥、汤、甜饮等
也要品种变换，品味多样。

格肥瘦巧补充
节日荤食应少而精，肥瘦搭

配，以瘦为主。口味要清淡，多选
择平时少吃的牛肉、狗肉、兔肉、
鸽肉、猪肉、鸡鸭鹅爪等，以及海
鲜、鱼类。鱼、肉的制作要以清蒸
为主，少用油炸、烧烤。

格零食巧调理
节日的三餐主食多以丰厚的

油腻食品为主，所以，零食应以
开胃、理气、消胀、降火、祛燥
为特点，如饭后两小时左右，可
吃点苹果、梨、香蕉等，以开胃
通便；少吃花生、瓜子、糖果、
巧克力等零食；而橘子、柿子等
以不吃为好。另外，像话梅、山
楂片、薄荷糖等可适度品味。

格烟酒巧分开
喜庆佳节，亲朋好友欢聚，

少不了饮酒助兴。适量饮点酒可
以促进血液循坏，消除疲劳，加
快新陈代谢，但是，切不可畅饮
无度，一醉方休。尤其是一边酗
酒一边大量吸烟，对身体的摧残

相当严重。因此，节日期间应做
到酒席桌上不吸烟，饮茶吸烟不
喝酒，避免人体肝、胃、肺同时
受到侵害。

购物时注意营养标示

当您决定菜单后，便要开始
购买，记得千万不要空腹时去购
买，免得买一堆不在菜单上的食
物回来，而且最好以新鲜蔬果为
主要素材，避免购买点心与速食
类的食品，记得一定要仔细阅读
包装上营养标示，选择每份食物
脂肪热量低于总热量的1/3(一公
克脂肪=9大卡热量)，避免购买
已处理过的食物，因为这些食物

通常含高脂肪量。尽量选择低脂
食品取代全脂。这样一来，便可
为您的饮食先把第一关，让过多
脂肪远离你！

格烹调时少油炸
烹煮食物的器具，以不沾锅

较好，因为可以减少食用油的量；
同时避免用油炸或煎调理，可以
烤或蒸取代，这样可以减少过多
的油被吃进肚子里去；也尽量少
用酱料及调味料，可以用香料取
代；蛋制食物，可以两个蛋白取代
全蛋；烹煮前可以将肉类的皮去
除，因为皮层通常含有较多脂肪。
最后，记得不要准备超过需要的
份量，不然就会因为煮的辛苦，而
不得不通通吃进去罗！

圣圣诞诞节节，，让让快快乐乐与与健健康康同同行行

12月18日，“2011年全国医院改革创
新亮点颁奖盛典”在北京举行，济宁市
第一人民医院、解放军301总医院等100
家公立医院荣获“2011医院改革创新
奖”，济宁市第一人民医院院长靳清汉
应邀出席大会并接受表彰，是山东省除
省立医院外获奖的唯一三级甲等医院。
济宁市第一人民医院因强化服务、抓学
科、借鸡下蛋活资源，实行社会共享优
质医疗服务，打造“集团式、卫星网、三
级医疗一体化”发展模式，推行“健康济
宁”行动及实施并推广临床路径信息化
管理等改革创新等举措，实现群众就近
便捷就医，引起卫生部、专家们的重视
和好评，并作为山东省唯一的代表在
2011年八月上海医院改革创新亮点交
流会上做了典型经验介绍，这是该院
继“2010全国改革创新医院”后蝉联
此殊荣。（辛全秋 乔萌）

12月16日，中华医学会健康管理学
分会社区健康管理指导中心暨实验基
地揭牌仪式在济宁市第一人民医院举
行，济宁市第一人民医院被授予“中华
医学会健康管理学分会社区健康管理
指导中心”。基地成立后，医院将紧紧
围绕“健康”主题，立足社区，加强指导
中心与各试验基地的沟通协作，积极
开展针对民众的科学健康指导与促
进、健康生活方式干预等健康教育，扎
实推进健康济宁公益行-肾脏健康筛
查服务项目，不断健全完善双向转诊、
技术指导、资源共享等机制，进一步延
伸社区卫生服务中心的功能，促进“大
病在医院、小病在社区”卫生保健服务
模式的实现，使之成为实现基本公共
卫生均等化的有效途径，为广大居民
健康做出更大贡献。（徐廷蕊）

全国首家中华医学会健康管理学分会社
区健康管理指导中心挂牌仪式举行

济宁市第一人民医院再次荣获卫生部医院
改革创新奖
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