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肝病患者忌“酒” 消化性溃疡患者忌“熬”

过节不要忘记防病保健

水果营养

有玄机

金山专家提醒

谨慎提交账号信息

金山安全播报

春节七天长假怎么过
才健康？

B17今日济南

春节期间，许多人顿顿大餐、
饮食油腻，这时，多吃点水果，对
身体健康很有好处。

水果是我们饮食结构中的重
要组成部分，多数新鲜水果含水
分85%-90%，是膳食中维生素、矿
物质和膳食纤维的重要来源；水
果中的有机酸含量丰富，能刺激
人体消化腺分泌，增进食欲，有利
于食物的消化，同时有机酸对维
生素C的稳定性有保护作用。水果
好处这么多，如何挑选、清洗、食
用才能让水果的功效发挥到最
大？

味道越酸涩，

抗氧化成分越高

中国农业大学食品学院营养
与食品安全系副教授范志红说，
无论颜色如何，香气浓郁的水果
通常都是好吃的。

营养师顾中一说，水果的营
养素和保健成分的含量与甜度关
系不大。一般来说，对于同一种水
果，味道略有酸涩的品种，其中维
生素和抗氧化成分的含量更高一
些。比如说，特别甜，一点酸涩味
没有的柑橘，其中的多酚类物质
含量就比略有酸涩味的品种低一
些。这是因为，大部分保健成分都
有点不令人愉快的风味或滋味，
或者酸，或者涩，或者苦，基本上
都与甜味无关。这并不是说水果
甜了不好，而是说如果只有甜味，
没有其他风味，健康价值可能不
如风味浓郁的水果。

颜色越深

营养越丰富

“从营养价值上来说，颜色深
浓的品种通常优于颜色浅的品
种。比如紫黑的大樱桃花青素的
含量高于红色品种，红色的又高
于黄色的品种。芒果也一样，果肉
橙黄色的品种胡萝卜素含量高，
浅黄色的含量就低一些。对于猕
猴桃来说，深绿色果肉的品种通
常叶酸和VC含量较高，葡萄也是
紫黑色、紫红色品种的抗氧化物
质含量高于绿肉和白肉的品种。”
范志红解释道。

有霉味多为

非应季苹果

中国农业大学园艺系、食品
科学系副主任冯双庆说，如果你
在春节期间买到非应季的苹果，
一定要拿着闻闻苹果的底部，看
有没有霉味，因为苹果底部直通
种子腔，种子腔是空的，容易被
霉菌侵入，让种子腔中长白毛、
周围果肉变成咖啡色，果肉变
坏，变成黑心果，但外表上看不
出来。

(据《新京报》)

春节七天长假你想怎么
过？如何才能健康过春节？多
位养生专家为你提前上一堂
春节养生课，告诉你七天长假
应该怎么过。

第一天：

少吃荤腥多吃素

大年三十的年夜饭，不仅
是春节狂欢的序幕，也是春节
长假的重头戏。家家户户都恨
不得倾尽所有储藏来丰富这
一年之中最重要的一顿饭。鸡
鸭鱼肉摆满一大桌，吃得很享
受，胃肠可就吃不消啦。

第三军医大学大坪医院
营养科副主任杨剑建议，年
夜饭荤素1∶2搭配比较恰当。
荤菜应多选用脂肪含量少的
肉类，素菜应多选用抗氧化
能力强，维生素、叶绿素含量
高，高纤维素的蔬菜。

第二天：

心理健康更重要

合家团圆，本来就是春节
这个传统节日的主题。一年以
来，繁忙的工作、纷乱的琐事、
沉重的压力，你是否感觉已经
疲惫不堪甚至忽略了家人？在
这一年里，你已经有多久没有
好好陪陪自己的父母了呢？

第三军医大学睡眠医学
中心心理医生高东说，节日
期间，更要关心自己的心理
健康。特别是老年人，因为种
种原因子女不在身边，难免
觉得孤独，自己要努力给自
己找“乐”，出去走走，在人群

中感受过节的快乐；如果子
女们都回到身边，也不要过
于兴奋，保持心态的平和才
有利健康。年轻人也是一样，
过节安排多，似乎比平时还
要忙，不要过度紧张，要放松
自己。

第三天：

酒逢知己别贪杯

大年初二，是串门拜年
的日子。春节走亲访友，酒更
是宴席上的主角，酒逢知己
千杯少，似乎只图一醉才能
尽兴。

西南医院急救部副主任
任小宝指出，从健康角度来
说，饮酒以红葡萄酒最佳，白
酒对健康最不利，少喝或不喝
为妙。至于饮酒以多大的量为
适宜，可以这样换算：肝脏每
天能代谢的酒精约为每千克
体重1克，一个60千克体重的
人每天允许摄入的酒精量应
限制在60克以下；低于60千克
体重者最好掌握在45克左右，
即60度白酒50克、啤酒1公斤、
威士忌250毫升。红葡萄酒也
不宜多饮，以每天2～3杯为
佳。

第四天：

外出游玩要防寒

任小宝提醒，冬季出游自
然不同于别的季节，保暖防寒
是最应注意的。穿得要暖，但
也不宜过厚，太厚了妨碍行
动，出汗湿透内衣，更容易着
凉。再者，遇到雪天路滑，走路

行车都需要当心。冬天还是传
染性疾病的多发季节，外出时
一定要注意防病。

第五天：

做做运动解疲劳

春节期间大宴小宴不断，
难以拒绝美食诱惑，口腹之欲
满足了，腰围却明显见粗。大
量摄入高热量、高脂肪食品，
运动量却相对减少，人或多或
少会变胖，对健康没有什么好
处。

在春节假期的第五天，大
吃大喝也该告一段落，不妨抽
出一天时间来打球、跑步，出
出汗让身体排毒，缓解假期的
疲劳。

第六天-第七天：

休养生息调状态

长假的最后两天，上班族
都该收收心了。春节长假在给
人们更多闲暇和欢笑的同时，
也带来了作息的变化。“从往
年的情况看，随着假期结束，
不少人面临‘假期综合征’的
困扰。”西南医院神经内科医
生胡俊说，就要面对紧张的工
作，许多人有点手足无措，仿
佛从睡梦中醒来，就要告别春
节，返回工作中，有些人会觉
得很不适应，可能会感到精神
疲惫，注意力难以集中。

胡俊建议，假期最后两
天，要调整回原来的生物钟，
晚上最好提前上床睡觉，消除
疲劳。

(据《重庆商报》)

忙碌了一年的人们，在春
节期间总免不了要欢庆一番。
但是，专家提醒，过节不要忘
记防病保健，尤其是原本身体
就不好的人更要注意饮食有
度，起居有常，不妄劳作，过一
个健康、快乐、平安、吉祥的春
节。

肝病患者忌“酒”
肝病患者饮酒，会直接伤

害肝细胞，甚至会使肝细胞变
性或坏死，导致病情进一步恶
化。

胆病患者忌“油”
节日期间往往食物油腻，

胆病患者如果大量进食荤腻
食品，会加重胆囊的负担，诱

发急性胆囊炎。因此，有胆病
的患者要忌食油腻食品。

冠心病患者忌“累”
节日期间操劳太多或玩

乐无度，会使心跳加速、心脏
负荷加重、血压升高，可诱发
心绞痛、心肌梗死或脑中风。

糖尿病患者忌“甜”
节日期间，糖尿病患者应

忌“甜”食，否则会使人体内负
担加重，甚至可能危及生命。

脉管炎患者忌“烟”
有 亲 朋 好 友 来 家“ 拜

年”，一些脉管炎患者为了招
待客人也陪着频频吸烟，这
样会使血小板聚集性增加，
并能抵制纤维蛋白溶解，使

血液处于高凝状态，从而使
病症加剧。

消化性溃疡患者忌“熬”
我国民间有除夕“守岁”

的习惯，胃及十二指肠溃疡患
者如果也同家人一起熬夜，或
通宵看电视，使身体过于疲劳
或睡眠不足，极易引起疾病发
作或病情加重。

慢性呼吸道疾病患者忌
“凉”

春节期间，北方地区气温
较低，因此支气管炎、肺气肿
等呼吸道疾病患者应注意防
寒保暖，避免受凉，以防旧病
复发。

(据人民网)

金山毒霸安全中心近期观察
到较多的网友在论坛、贴吧询问

“QQ登录时提示网络存在链路层
劫持，为确保安全，请使用安全登
录”的问题。金山毒霸安全专家指
出，该提示表明黑客攻击趋于活
跃，上网时可能遭遇黑客监听，建
议网民谨慎提交账号信息。

“网络存在链路层劫持”是一
个深奥的技术名词。简单说，就是
黑客可以监听网络数据传输，在传
输的过程中人为插入或替换数据
包，可引导网民访问被篡改过的页
面。如果上网时发现类似提示信
息，表明当前上网环境不够安全，
最好不要随意在当前网页提交QQ

号和密码，建议使用安全登录或停
止登录。

由于黑客攻击的活跃，金山安
全专家建议网友在访问邮箱、在线
购物时，注意查看浏览器是否在使
用加密协议访问相应网站。其特征
是浏览器地址为https://，而不是
常用的http://，同时，浏览器地址
栏还会有一把小锁的图标。网银的
支付接口默认是加密传输，网友也
不必过于担心安全问题。

8种食物

帮你控食欲

春节期间呆在家里，你是否每
天都在跟食欲“拔河”，总抵挡不住
美食的诱惑？美国《健美》杂志推荐
了一些能够抑制食欲的食物。

苹果。苹果有助于抑制饥饿
感。因为其中含有可溶性膳食纤维
和果胶，能产生饱腹感；苹果还可
对血糖水平进行调节，延缓饥饿
感；此外，咀嚼苹果需要较长的时
间，减缓了摄食速度，从而增加饱
腹感。

杏仁。杏仁中除了含有大量的
抗氧化剂、维生素E和镁元素，其中
丰富的膳食纤维和蛋白质还能增
强人的饱腹感，有利于控制体重。

咖啡。每天喝一两杯咖啡不仅
能起到提神的作用，还能促进新陈
代谢并抑制食欲。研究证明，咖啡
因能在短期内起到抑制食欲的作
用。

鸡蛋。研究显示，早餐时吃一
两个鸡蛋能让人在24小时内都有
饱腹感，其效果优于同样数量的面
包圈；不仅如此，一天内吃下食物
的热量也会比早餐吃面包圈的人
少330千卡。

红薯。红薯中含有一种特殊类
型的淀粉，它能抵制消化酶的作
用，使其在胃中停留更长的时间，
从而延长饱腹感。

黑巧克力。吃一两块含有70%

可可粉的黑巧克力就能降低对食
物的渴求，因为它特有的苦味能抑
制食欲。黑巧克力中含有的硬脂酸
也能让消化过程放慢，饱腹感延
长。

绿茶。热腾腾的绿茶能减少对
零食的摄入量，营养学家发现，绿
茶中含有的儿茶酚能阻止葡萄糖
进入脂肪细胞，延缓血糖水平升
高，避免脂肪堆积。当血糖水平稳
定时，也就不容易饿了。

燕麦片。燕麦片中含有大量的
膳食纤维，能够减缓食物的消化过
程。早餐喝一碗燕麦粥能抑制饥饿
激素的释放，也能延缓血糖上升。

(据《生命时报》)
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