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春节的脚步越来越近，团圆、美食、欢聚是节日的主题曲，但在享受这份喜
庆与温馨的同时，您是否为自己的健康做好了“年检”与“防护”？节日期间由于
生活节奏改变、日常习惯调整，潜藏着不容忽视的健康风险。为确保广大市民
度过一个欢乐祥和、平安健康的新春佳节，多家医院的专家联合发布健康提示，
从饮食、出行、慢病管理、居家安全等方面为您送上详尽的“健康锦囊”。

““锦囊锦囊””藏妙计藏妙计 健康过大年健康过大年
多家医院专家联合发布健康提示 包括饮食、出行、慢病管理、居家安全等方面

春节假期本是休整身心的宝贵
时机，但无节制的熬夜娱乐、暴饮暴
食反而会打乱生物钟，导致“节日综
合征”。青岛市精神卫生中心心理科
主任潘惟华建议，即便在假期，也应
保持相对规律的作息，尽量在午夜前
入睡，保证每天 7—8 小时的充足睡
眠，有助于维持免疫系统的正常功能
和情绪稳定。

适当的身体活动是消除疲劳、振
奋精神的良方。体育科学专家建议，
假期不宜久坐不动。天气晴好时，可
与家人进行户外散步、骑行、逛公园等
低强度有氧活动。若天气不佳或不便
外出，也可在室内进行健身操、瑜伽、
太极拳、原地踏步或利用弹力带进行
力量训练。每日累计活动时间最好在
30分钟以上，以微微出汗为宜。需要
注意的是，冬季清晨气温低，血管收
缩，是心脑血管急症的高发时段，老年
人及有心脑血管基础疾病者，应避免
在此时段进行剧烈运动。

“健康的心理状态始于设定合理
的期望和自我关怀。”潘惟华建议，对
于子女在外地的“空巢老人”，节前节
后的心理落差需要特别关注。家人
应通过电话、视频等方式保持高频联
系，社区和志愿者组织也可开展走访
慰问活动，帮助他们缓解孤独感。父
母与子女之间应利用假期增加高质
量的陪伴，如共同准备年饭、进行家
庭游戏、一起观看电影等，营造温暖
包容的家庭氛围。

年终大扫除是迎新的传统，但也
是居家意外伤害的高发时段。市急
救中心指出，每年春节前因大扫除导
致的摔伤、割伤、扭伤病例都会明显
增加。

擦拭高处门窗、灯具或更换窗帘
时，务必使用牢固的梯子，最好有家
人在旁扶持，严禁站在折叠椅、箱子
等不稳固的物体上。地面清洁后湿
滑，需及时擦干，尤其是卫生间、厨房
等区域，建议为老人铺设防滑地垫。
大扫除时应穿防滑的鞋子，还应注意
避免被地面杂物绊倒。

不同年龄段和生理状态的人群，在春节期间需要
更具针对性的健康呵护。

儿童：儿科专家提醒，家长需注意孩子的饮食安
全，避免喂食坚果、果冻等易引发呛咳窒息的食物；留
意过敏史，谨慎尝试新食物；保持规律的作息，避免因
熬夜看电视、玩游戏导致免疫力下降；尽量不去人员过
度密集、空气流通差的密闭游乐场所；乘车出行时务必
使用符合年龄和体重的儿童安全座椅。

孕妇：妇产科专家建议，孕妇应避免长途颠簸和过
度劳累；注意营养均衡，避免暴饮暴食；按时进行产前
检查，出现腹痛、阴道流血流水、胎动异常等情况，须立
即就医；保持居室空气清新，远离吸烟和嘈杂环境。

老年人：老年医学科专家强调，防摔倒是老年人安

全过节的头等大事。家中需保持通道畅通无障碍，夜间
留一盏小夜灯。冬季是呼吸道感染高发季，老年人应根
据气温变化及时增添衣物，外出戴好帽子和围巾。建议
在节前咨询医生，评估接种流感疫苗和肺炎球菌疫苗的
必要性，以建立有效的免疫屏障。子女应协助老人备足
药品，并提醒其按时服用和监测血压、血糖。

健康是享受一切节日欢愉的基石，是送给家人和
自己最珍贵的礼物。让我们将科学的健康观念融入节
日的每一个细节，用理性的规划和温暖的关怀，共同构
筑起一道牢固的健康防线。唯有以健康的体魄和愉悦
的心情为底色，新春的团圆画卷才能描绘出最温暖、最
平安、最幸福的色彩。

青岛早报/观海新闻记者 徐小钦
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春节的餐桌是亲情凝聚的舞台，也是对消
化系统的集中“大考”。康复大学青岛中心医
院营养科主任徐薇提醒，节日饮食应遵循“总
量控制、结构均衡、方式健康”的核心原则，避
免“每逢佳节胖三斤”和“节日肠胃炎”的双重
困扰。

“年夜饭的丰盛不在于‘量’的堆砌，而在
于‘质’的搭配。”徐薇建议，家庭“掌勺人”可
以遵循“餐盘法则”配餐，确保一半的餐食是蔬
菜和菌菇类，四分之一是鱼、虾、禽肉、豆制品
等优质蛋白质，剩余四分之一为主食（可部分
替换为杂粮薯类）。烹饪时，多采用清蒸、白
灼、炖煮的方式，减少煎炸和红烧，以降低油脂
与钠盐的摄入量。例如，可以用清蒸鱼替代糖
醋鱼，搭配姜葱汁食用的白切鸡比油炸鸡翅等
更健康。

对于年节必备的腊味、卤味、油炸点心等高
盐高脂食品，专家建议将其作为点缀而非主角，
浅尝辄止。尤其需要警惕各类“隐形盐”，如酱
油、蚝油、豆瓣酱、各类即食酱料等，烹饪时若已
加入这些调味品，应酌情减少食盐用量。

在饮酒问题上，专家强调，务必坚持适度原
则。“过量饮酒不仅会直接损伤肝脏、胃黏膜，还
可能诱发急性胰腺炎、高血压危象和心脑血管
意外。聚会时不劝酒、不拼酒是文明行为，更是
健康之道。”她特别警示，服用头孢类抗生素、甲
硝唑等药物期间及停药一周内，严禁饮用任何
含酒精的饮品，包括酒心巧克力、醉虾醉蟹等，
以免引发致命的“双硫仑样反应”。

食品安全是节日餐桌的底线。食品卫生专
家提醒，节日食材采购量增大，储存环节至关重
要。生食与熟食的刀具、砧板必须严格分开，避
免交叉污染。冰箱内食物不宜堆积过满，熟食
应密封保存且最多不宜超过3天。凉菜建议现
做现吃，剩菜尤其是海鲜、豆制品，食用前必须
彻底加热至中心温度在70℃以上。

特殊人群的饮食管理更需精细。高血压患
者应重点关注汤品和加工食品的含盐量；糖尿
病患者需注意主食的规律摄入，即使是南瓜、芋
头等也含有淀粉，应计入主食总量；痛风及高尿
酸血症者需严格限制浓肉汤、火锅汤、动物内
脏、海鲜和酒精的摄入，火锅建议选择清汤锅底
并多涮蔬菜。

春运堪称人类规模最大的周期性迁徙，也是对个
人防护与体能的一次考验。市疾控中心传染病防治所
专家张伟指出，当前仍是流感等呼吸道传染病的高发
季，密闭、拥挤的交通工具内部是病毒传播的高风险环
境。

“科学佩戴口罩，是保护自己和他人的第一道有效
屏障。”市疾控专家建议，在火车站、机场候车厅，以及
乘坐飞机、高铁、长途汽车等公共交通工具时，应全程
规范佩戴一次性医用外科口罩或更高级别的口罩。同
时，勤洗手或使用含酒精的免洗手消毒液清洁双手，避
免用未清洁的手触摸口、鼻、眼。旅途中注意根据温度
变化及时增减衣物，防止因受凉导致抵抗力下降。

长时间乘坐交通工具带来的旅途综合征不容小
觑。无论是自驾还是乘坐飞机、火车，持续保持同一坐
姿超过4小时，下肢静脉血流会显著减慢，大大增加深
静脉血栓（经济舱综合征）的风险。建议每隔1—2小
时，主动起身在过道走动，或在坐着时反复做勾脚尖、
绷脚背的动作，促进小腿肌肉收缩，帮助血液回流。自
驾返乡者务必遵守“逢三进一”的安全法则，每行驶3
小时或经过一个服务区，务必停车休息至少15分钟，
下车活动四肢，缓解疲劳，坚决杜绝疲劳驾驶。

春节的欢乐气氛绝不能成为中断规范治疗的借
口。市第三人民医院内分泌科主任胡东明严肃指出，
对于高血压、糖尿病、冠心病等慢性病患者而言，过节
停药或随意改药的行为极其危险，可能导致病情在短
时间内急剧恶化，引发心梗、脑卒中、酮症酸中毒等危
及生命的并发症。

“药物在体内的浓度需要保持稳定才能发挥最佳
疗效。擅自停药如同为汹涌的河水撤去堤坝，后果不
堪设想。”胡东明强调，患者应提前检查药品余量，节前
备足整个假期的用量。可设置手机闹钟或由家人提
醒，确保服药时间规律，尤其是需要餐前、餐中或餐后
服用的药物，必须严格遵守医嘱。

监测是慢病管理的“眼睛”。糖尿病患者在饮食变
化较大的节日期间，更应加强血糖监测频率，特别是餐
后2小时血糖。高血压患者建议每日早晚各测量一次
血压并做好记录。慢性心衰患者需关注每日体重和尿
量变化，若短期内体重明显增加（如3天内增加2公斤
以上），可能意味体内水分潴留加重，需及时就医。这
些监测数据是节日期间评估病情和节后复诊调整方案
的重要依据。
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新闻延伸 特别的爱给特别的你


