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以往过年，人们经常是

只吃副食不吃主食，这是不
科学的。主食不仅包括米
面，还有杂粮、薯类等，它们
含有丰富的碳水化物，是最
经济、最直接的能量来源。
而粗制米面及杂粮是人们
获得维生素 B1、矿物质和

膳食纤维的最好来源，像燕
麦、大麦、荞麦、粟米、玉米、
高粱米等杂粮，都含有精白
米面中所缺乏的营养素，可
起到有益的补充作用。不过
要提醒高尿酸血症、慢性胃
炎、痛风的病人慎食杂粮。
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春节期间是不是可以

随意地吃肉呢？李群主任认
为，肉类食物在提供优质蛋
白质的同时也带来了 “丰
厚”的脂肪，尤其是一些畜
禽类的肥肉、肉皮和荤油，

对于肥胖、高血脂、高血压、
冠心病、高尿酸、糖尿病的

病人来说非常不利，所以春
节时尽量不要以肉类食物
为主。
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蔬菜能够为人体提供丰

富的膳食纤维、维生素和矿
物质。水果不同于蔬菜的是
它含有很高的糖分，所以正
常人饭前吃水果可以有助减
肥，饭后吃就要在吃饭时为
自己留一点“肚子”，以免能
量过剩。春节人们喜欢吃水

果沙拉，丰富的水果配上高
能量、高脂的沙拉酱对于患
糖尿病、肥胖、高血脂的人来
说等于“雪上加霜”。
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节日里欢聚把盏，确有

兴致，但是饮酒过量，不但
会酒精中毒也会引起情绪
的变化，好事变坏事。此外，
春节期间，一般人家里都准
备了各种各样的瓜子、花
生、开心果、核桃、糖果、巧
克力等小食品招待客人或

自己享用。因而节日里常常
吃掉平时好几倍甚至是十
几倍的坚果和糖果。
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春节即将到了，许多
心脑血管、醉酒、急性消

化道、烫伤的病人也逐
渐增多，专家提醒，及时
了解发病诱因，平安度
过新年。

[I[6\]^_`

南京市中医院金小晶

主任提醒：过节期间要注
意饮食的规律性，不要让
零食代替主食，更不能暴
饮暴食。

人的消化器官的活动
有一定规律，如果突然吃
得太饱，特别是摄入大量

的油腻食物，加上过量饮
酒，就需要更多的消化液
来进行消化，加上胃胀得
很大，肠胃蠕动困难，影响
了正常的消化机能，情况
严重的话，可导致急性胰
腺炎、肠胃溃疡等。如果饮

食不干净的话，还会引起
肠胃炎。
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南京市中医院孔薇主

任提醒：肾病患者春节期间
要避免过度劳累。如果天气

变化再感染风寒容易引起
慢性肾炎、慢性肾衰竭的发
作或者病情的加重。饮食上
要避免肥、甘、油、腻，还有
酒的摄入，会引起痛风或者
痛风性肾病。尿毒症患者特
别是少尿的人不要摄入过

多液体，每年过节都会有很
多病人由于液体摄入过多
而导致心力衰竭症状送入
医院，所以患者朋友一定要
小心。
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南京市中医院王业皇

主任提醒：过度疲劳会使
肠胃受伤，以致浊气不能
排出，淤积于血，最后流
到肛门也会发生痔疮。饮
食变化加上忙碌而忽视饮
水，可能会出现大便干
燥、排便困难的情况，所

以便秘也是诱发痔疮的一
个因素。
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江苏省人民医院皮肤

科主任范卫新提醒：节日
期间尤其要注意生活起居
有规律，最好不要熬夜。
节日期间一些人纵情
欢娱，甚至通宵达旦，
会使人在过度消耗体
力的时候仍感受不到
疲劳。这种反常的生活
方式，势必导致机体免
疫力下降，可能引起带
状疱疹的发生。
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