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又到除夕
!

团圆的一大家人肯定

是众口难调
!

如何让一家人吃得丰盛

又健康呢
"

早餐
#

桂圆水泡蛋
$

酒酿桂花汤

圆
$

牛奶
$

白菜肉丝春卷
%

中餐
#

冷盘
&&&

百合南瓜
$

糟凤

爪
$

麻辣海带
$

盐水鸭
'

热菜
&&&

酱烧

鱼块
$

水煮牛肉
$

葱油荷兰豆
$

蒜泥橄

榄菜
$

八宝饭
!

!"

"

$

姜母炖老鸭
!

#

"

%

晚餐
#

冷盘
&&&

桂花糯藕
$

葱油牛

百叶
$

酸辣白菜
$

腊鸡腿
'

热菜
&&&

竹

香银鱼
$

白灼草虾
$

辣香狗肉
!

$%&

"

煲
$

酒香豆苗
$

蚝油生菜
$

鲜肉小笼包

!

!"

"

$

洋参鼋鱼
!

'()

"

汤
%

饮品
#

红葡萄酒
$

茶水
$

西瓜汁
$

西

红柿汁
%
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营养师提醒您
(

春节期间的饮食
(

应注意以下问题
#

主食要
)

三化
*#

简单化
(

节日饮食

中最需要的是以淀粉为主的米
$

面食

品
(

不要用点心代替主食
'

定量化
(

应

将一部分胃口留给主食
(

健康成人每

天吃的主食至少要在
#$$

克以上
'

杂

粮化
(

燕麦
$

大麦
$

荞麦
$

玉米
$

高粱米

等杂粮中都含有白米
$

白面中所缺乏

的营养素
(

且含有较多的膳食纤维
(

有

很好的补充和调剂作用
%

素食不可少
#

素菜可以调节肠胃

功能
(

也能调节情绪
%

高纤维类食品对

人体的消化功能最有帮助
(

首选蒜薹
$

芹菜
$

韭菜
$

西蓝花等
'

绿叶蔬菜
(

如油

菜
$

菠菜
$

芥菜
$

生菜等
(

能提供包括维

生素在内的多种营养素
(

也是吃荤腥

之后最佳的去油腻的菜肴
'

豆类食品
(

如黄豆
$

豌豆
$

蚕豆
$

豆芽等
(

含有大量

的植物蛋白及植物脂肪
%
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春节期间健康饮酒有不少讲究
%

首先是选好酒的种类
(

酒有白酒
$

红

酒
$

啤酒之分
%

营养师指出
(

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

酒的适宜量
(

可以这样换算
#

肝脏每天

能代谢的酒精约为每千克体重
%

克
(

一个
&$

千克体重的人每天允许摄入

的酒精量应限制在
&$

克以下
(

低于

&$

千克体重者最好掌握在
'(

克左

右
(

即
&$

度白酒
($

克
$

啤酒
%

公斤
$

威士忌
)($

毫升
%

红葡萄酒也不宜多

饮
(

以每天
)

杯
*#

杯为佳
%

喝酒最佳

佐菜当推高蛋白和含维生素多的食

物
(

如新鲜蔬菜
$

鲜鱼
$

瘦肉
$

豆类
$

蛋

类等
(

切忌用咸鱼
$

香肠
$

腊肉下酒
%

饮

酒前喝杯牛奶
(

可以在胃肠内形成一

层保护膜
(

从而减少酒精对胃肠的刺

激
%

还需提醒的是
(

以下几种情况不

宜饮酒
#

空腹
(

空腹饮酒会对胃肠造成

刺激
(

不利于食物的消化
'

睡前
$

浴前

都不宜饮酒
'

服用抗生素类药物者不

宜饮酒
'

当然
(

乘飞机长途旅行前也不

宜饮酒
%
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苹果
#

去皮吃下
%

梨
#

直接食用或饮梨汁亦可
%

鲜橙
#

直接食用
%

香蕉
#

吃肉并将皮加水煎服
%

草莓
#

取鲜果
%$$

克左右洗净
(

一

次吃完
%

菠萝
#

鲜菠萝两个
(

果肉煎汁
(

一

次饮下
%
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父母膝前讲讲心事
(

二人世界里

聊聊天
(

让孩子的笑点亮心情
%
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注意防病
#

春节期间人们交往频

繁
(

易造成传染病的传播
%

因此
(

春节

期间探亲访友应注意防护
(

患有传染

疾病的人也应自觉
(

少去串门
%

此外
(

春节期间
(

也容易发生各种消化系统

疾病
(

饮食应节制
%

中老年人应注意防

范心脑血管疾病
(

注意保暖
(

不宜过度

激动和劳累
%

鞭炮伤害
#

每年春节都会有许多

人因燃放鞭炮而受伤
(

所以建议购买

质量有保证的鞭炮
(

家长要照顾好自

己的孩子
(

预防受伤
%

心理调适
#

节日期间更要关心自

己的心理健康
%

特别是老年人
(

要努力

给自己找
)

乐
*%
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随着年味越来越淡
(

对许多人来

说
(

春节成了休息身心的假期
%

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
(

但不宜过厚
%

天气干燥
(

旅途中补水

也很重要
%

再者
(

遇到雪天路滑
(

走

路
$

行车都要当心
%

冬天还是传染性

疾病的多发季节
(

外出时一定要注意

防病
(

易感人群出发前最好注射相关

疫苗
%
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冻伤多是在不

注意时发生的
%

预

防冻伤
(

着装当注

意
(

特别是手套
%

发生轻微冻伤后可

以把手脚放进内衣

里暖一下
(

能很快

缓解
%

严重冻伤发

生后如果没有再冻

伤 的 可 能
(

可 用

'$!*'#!

的温热水

浸泡冻伤肢体来解

冻
%
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长假过半
(

何不拿出一天躲在家

中给肌肤做做保养
"

充足的睡眠是美

丽的第一要诀
%

黑眼圈补救办法
#

把热毛巾敷在

眼睛上
(

包括两侧的太阳穴
(

敷
)$

分

钟左右
(

接着再用冷毛巾敷
%

分钟
(

涂

上眼霜按摩两三分钟
%

也可以用隔夜

的茶叶包贴在眼皮上
%
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饮食
#

饮食宜清淡
(

少吃辛辣油腻

之物
%

补水
#

美丽肌肤
(

水必不可少
%

卸妆
#

每晚临睡前
(

不管多累
(

一

定先要把脸洗干净
%
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春节期间健身运动很少被排上日

程
%

大量摄入高热量
$

高脂肪食品
(

运

动量却相对减少
(

人或多或少都会变

胖
(

故过个运动的春节很有必要
%

集体项目
#

春节长假
(

不妨约上两

三个好友一起打打球
$

散散步
(

或者去

健身房
(

天气好时还可以去爬山
%

跳绳
#

跳绳是冬季运动的保留项

目
(

好处自不必说
(

最令人青睐的是它

的简单
%

瑜伽
#

传统节日的狂欢
(

是否有一

点点过于热闹了
"

不出门探亲访友的

这一天
(

一个人在瑜伽中慢慢品味假

日的休闲与放松吧
%

还有一点需要提醒大家
(

冬季运

动容易受伤
(

应特别注意以下问题
#

保暖防寒
(

运动前的热身和运动后的

整理运动必不可少
%

此外
(

运动最忌

一 十寒
(

春节期间
(

不要间断健身步

伐
(

当然也不宜
)

恶补
*%
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每次长假过到末尾
(

许多人都会

出现
)

长假综合征
* $ )

上班恐惧

症
*%

长假期间
(

正常的生活规律被

完全打乱
%

有的人节日应酬活动太

多
(

几天下来
(

身心疲惫不堪
'

也有

人过于放纵自己
(

没日没夜地
)

疯
*

玩
(

休息不好
(

体力透支
'

还有人假

期休息太过
(

一路睡过来
(

人变得懒

散
%

当长假结束又要回到以往的生活

状态时
(

无论从生理上还是心理上都

很难适应
%

为防止这类情况的出现
(

在长假

一开始便应当注意
(

不宜太疲劳
(

也

不要太放纵自己
(

尽量保持以往的生

活习惯
%

然而
(

春节期间总有许多不

得不做的事
(

难免会打乱自己的
)

生

物钟
*%

到了长假最后几天
(

更应当

调适自己的状态
(

恢复正常的作息时

间
(

可以在家中看看书
(

听听音乐
(

休息调整
%

当然
(

心理的调整更重

要
(

让放纵的心情平复下来
(

回到正

常状态
%
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上班族
#

新的一年开始了
(

你一

定有些新的计划和设想要付诸行动

吧
"

这样想来
(

工作也未必是件痛苦

的事
%

从休息状态投入工作
(

不适总

是有的
(

不要着急
(

过几天一切都会

恢复正常的
%

老人
#

享受了几天团圆的快乐
(

长假一过
(

家里又将变得冷冷清清
(

及时调整心态
(

平静对待这一现实
(

恢复以往的晨练
$

散步
(

走出去和

)

老伙伴
*

们聊聊
%

当然
(

儿女们也

不要长假一过就把老人抛在脑后
(

平

时的体贴更重要
%

孩子
#

狂欢过后
(

又是孩子们一

个人在家了
%

长假最后一天
(

帮你的

孩子检查一下假期作业的完成情况
(

和孩子一起安排剩下的假期学习计

划
(

这样你便可以放心上班了
%
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肝病的发病有着明显的季节特

点
(

每年有春季和冬季两个高峰期
%

冬季寒冷可使人的免疫系统功能发

生紊乱
(

抵抗力下降
(

容易生病
%

而

肝病患者的免疫功能紊乱又是肝病

活动的一个基本原因
(

因此
(

这个季

节肝病容易复发或加重
%

最好的预

防方法就是提高人体的免疫力
(

减

少寒冷对人体免疫功能的影响
%
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生活上要有安静
$

整洁
$

舒适
$

卫生的环境
(

饮食营养要丰富
(

肝硬

化患者还要注重加强肝功能监测
(

如果有肝功能异常情况
(

可以服用

一些保肝药物
%
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肝病患者不可过度劳累
(

平时

进行一些适当的体育活动
(

劳逸结

合
(

增强和恢复健康体质
%
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北方的冬季比较干燥
(

肝病患

者要注意多饮开水
(

多吃富含维生

素的水果和蔬菜
%

南方的冬天比较

多雨
(

因此要防湿
(

中医认为湿为阴

邪
(

易伤阳气
(

导致脾不能正常运

作
(

消化吸收功能低下
(

让人感觉腹

胀
$

食欲不振
$

口淡无味等
(

要多吃

一些健脾和胃的新鲜蔬菜
%

总之
(

适

当进行饮食和生活调理
(

补充天然

维生素
+

$

,

$

-

及硒
$

锌等
(

每天食用

两个柑橘类水果
(

每天喝绿茶
(

多吃

西红柿和其他深色水果
(

确保食用

足够的碳水化合物
(

每天保证足够

的睡眠对健康大有好处
%
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在冬季
(

肝病患者可以选用一

些免疫增强剂以增强机体的免疫功

能
(

预防各种感染和肝病的复发或

加重
%

常选用的药物有
#

丙种球蛋

白
$

左旋咪唑涂布剂
$

胸腺肽等
(

要

在医生指导下使用
%

暴日


