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健 康 篇

建议

“春节期间大家为了热闹都喜欢
互相串门， 但现在是不倡导大家互相
串门的，一个是减少聚集，一个是切断
传播途径。”湖南省第二人民医院呼吸
与危重医学科主任曾详伯说， 春节期
间非必要尽量不要聚餐， 就算是外出
就餐时也一定要佩戴好口罩。 发现有
流感症状及时就医， 不参加聚集性活
动， 家庭内多人共同用餐尽量使用公
筷、 公勺， 提倡家庭聚会聚餐控制在
10人以内。

“春节前后， 是选购和囤集食物的
高峰期，大家在注意食品安全、营养和
健康的同时外出购买食品时也要不忘
疫情防控，务必全程佩戴口罩。选择正
规途径购买食品并保存购物凭证，认真
阅读包装上的各种标识， 如生产日期、
保质期、保存条件、营养标签等。”曾详伯
表示，为了减少出门大家可以尽量多的

一次性囤集，但不要囤集太多的新鲜蔬
菜， 尽量选择耐储存的蔬菜如土豆、胡
萝卜、白菜等，一旦出现腐败变质不要
再食用。 家庭自制的半成品食物如肉
丸、蛋饺、卤肉等，应放置冰箱储存；冰箱
内的食物要分类管理，熟食和生食要分
开存放，避免交叉污染。特别是购买进
口冷链食品回家后， 要用75%酒精消毒
外包装， 并按照标签标识放入冰箱保
存； 冷链食品清洗过程中防止水花飞
溅，处理完以后要对环境、表面做必要
的清洁、消毒处理；烹饪时要烧熟煮透。

“另外返乡人群一定要注意休息，往
年春节期间因为旅途劳累而引起的呼
吸道疾病还是很常见的，所以大家一定
要格外注意。”曾详伯还提醒大家在春节
期间一旦发生身体不适一定要及时的
到正规医院诊治，切勿自行拖延以免导
致病情更加严重。

为了预防“节日病”的
发生， 一定要做到以下几
点起到预防作用。

1. 假期中切勿长时间
熬夜，应及时休息，以补充
体力；多洗热水澡；长时间
久坐时， 应适时到户外走
动，活动筋骨、做深呼吸，
以减轻疲劳。

2. 春节期间沉迷麻将
者多半会长时间保持大脑
紧张，精神难以松弛，情绪
急剧波动， 这是造成神经
衰弱、 高血压等疾病的主
要原因。应当量力而行，切
勿沉迷其中。

3. 在酒桌上尽量做到
应酬适度， 在饮食中要特
别注意荤素搭配。

4. 春节期间去商场购
物不宜久留， 不通风的环
境和密集的人群很容易犯
心脑血管病， 平时有病史
的患者要随时带着药物。
一旦心脑血管病人在外突
然发作， 周围的人可以帮
忙把病人抬到通风的地
方，解开衣领扣子。不要让
病人仰头，要偏向一侧。戴
假牙的患者需要做人工呼
吸和心脏按压的时候一定
取下假牙。

预防“节日病”
下面4点不可不看

健康过好年，均衡饮食少聚餐
假期警惕多种“节日病”，小朋友切勿用眼过度

“过年了我要好好熬夜好好睡懒觉。”“好不容易回家了，我要把在外想念了一年的食物全部吃完。”“朋友一年
到头难得见到几次，这肯定要好好喝上几场酒的。”面对即将到来的春节小长假，相信所有归家的游子早已把这些

“愿望”提上了日程。但在享受假期的同时，假期常见的“节日病”也应警惕，特别是在今年疫情需要大力防控的情
况之下，我们应该如何健康安心地过个好年？三湘都市报记者就上述问题采访了相关专家。

■记者 田甜

除了预防“节日病”，春节期间
学生们的网课、 成人们的电子产品
使用， 用眼过度也提上了重中之重
的位置， 那么我们该如何正确合理
的用眼呢？ 记者就此咨询了湖南省
人民医院眼视光医学中心副主任医
师郭颖卓。

“春节期间，电子产品的使用频
率也大大增加了， 这个时候我们还
是建议要适度用眼， 不能身体放假
了，眼睛却加班了。”郭颖卓建议，在
春节期间大家一定要保持适度运
动， 孩子们在生长发育阶段离不开
运动， 充分的身体活动不仅可以增
强孩子的体质和适应能力， 还可以
提高人体免疫力。 在运动方式的选
择上，可以选择波比跳、开合跳、深
蹲等占地少、噪声小的项目，一些运
动类APP或者电视节目提供的健身
操也是不错的选择。对于运动时间，
建议平均每天30-60分钟， 另外需
要注意的是运动强度要适度， 不要
产生剧烈的噪声影响邻居。 此外还
需要均衡营养。

需要强调的是， 由于长时间不
能进行户外活动接触阳光， 体内维
生素D合成可能减少。缺乏维生素D
影响儿童钙、磷的吸收，与近视形成
也有密切关联，严重可导致佝偻病。
不常到户外活动的儿童要增加维生
素D供给量到每日10μg（相当于
400国际单位），或者通过食物来源
（含脂肪高的海鱼、动物肝、蛋黄、奶
油）补充。另一方面，应引导孩子少
吃甜食和油炸食品， 尽量减少零食
摄入。

“最重要的是长时间在家，孩子
们近距离用眼的时间增加了， 看电
视、平板的时间增加了，这会导致近
视发生和进展的风险增加， 因此在
这个假期时间， 家长更要注意保护
孩子视力。”郭颖卓表示，孩子连续
的近距离用眼时间控制在20-40分
钟， 然后休息10分钟左右， 眺望远
方、眼保健操、闭目养神都是不错的
选择。读书、写字时，家长要及时提
醒孩子保持“三个一”的标准坐姿。在
学习网络课程的时候，要注意电子产
品的选择、视屏距离、视屏时间等关键
因素。看电视的距离要大于3米，每天
非必需的视屏时间不应超过2小时。
孩子的学习环境要有充足的光
照，用于学习的桌椅也应与
孩子的身高相匹配。

“‘节日病’不是某一疾病的名称，而
是节日期间多发病的统称。尤其是在春
节期间，由于气温、环境、思想情绪、饮
食规律、生活起居等各方面均与平时不
同，使身体不能适应而出现了一系列异
常反应。” 湖南省第二人民医院消化内
科副主任医师李盈介绍说，因为春节期
间大家普遍都起居反常、 暴饮暴食等
等，所以这个时间段很容易出现像食物
中毒、肠胃不适、异物卡喉等情况。

“春节期间菜肴丰盛， 我们应该尽
量按需备餐、点菜，打包或剩余食物应
当及时冷藏， 再次食用前必须彻底加热。
不采、不买、不吃不认识的野菜、野果、野味

和野生蘑菇，不盲目进补，按照传统习惯自
制药膳食品要慎重，避免食物中毒。”李盈
说，在这个消化系统疾病易发、高发的时间
段，我们要树立均衡营养的健康理念，饮食
中尽量做到食物多样、荤素搭配、谷豆混
吃、蛋奶兼顾、果蔬充足，保证蛋白质、脂
肪、碳水化合物、矿物质和维生素等营
养供给合理搭配。 除了合理膳食之外，
还应注意保证充足的睡眠，进行适量运
动并保持放松的心理状态。

记者了解到，春节期间除了消化系
统疾病高发外，脑血管疾病、心脏病、急
性胰腺炎、酒精中毒、糖尿病、急性脑炎
等都属于“节日病”的范畴之中。

非必要不聚餐，防控意识不可丢

“节日病”要注意，保证合理膳食充足睡眠

假期休闲预防近视
小朋友切勿用眼过度

春节假日期间，要保证合理膳食，荤素搭配要均衡。图为市民在选择肉制品。
记者 顾荣 摄
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