
网友互动

2023年 9月 26日 星期二 责编：钟倩 美编：欧阳 A6读城事·健康

中秋国庆假期即将来临，这对于忙碌的打工人来说，是一个难得的放松机会。

或举家外出旅游，或聚友畅饮，或当一回彻彻底底的“宅男宅女”……备战假期，

你的身体准备好了吗？

近日，记者采访了相关医生、专家，整理了一份健康锦囊，帮助大家避免健康

陷阱，度过一个真正放松身心的假期。
本报记者 罗凯

中秋国庆假期
身心可以放飞
健康不能“放假”
专家献“锦囊”
帮你避开外出或居家“陷阱”

预防疾病传染。岳阳疾控部门

专家提醒，今年中秋国庆假期相

连，群众出行意愿较强，人员跨区

域流动、出入境人数和聚集性活

动会明显增加，新冠等呼吸道传

染病传播风险升高，登革热、疟疾

等 蚊 媒 传 染 病 输 入 扩 散风险增

大，感染性腹泻等肠道传染病发生

风险增加，所以出游时要尽量做好

防护措施。

谨防皮肤过敏。秋季是皮炎、

湿疹、荨麻疹等皮肤病的高发季

节，过敏原较多，只要一不注意，

脸、颈、手臂等部位就容易出现红

斑，又痒又肿，不少皮肤易过敏者

为此发愁。预防重于治疗，专家建

议有过敏史的人，应尽量少去花草

茂盛的地方，避免接触；外出郊游

穿长袖衣裤、鞋袜，随身携带抗过

敏药物，一旦出现哮喘症状时，应

及时就医。

防止晕车晕船。不少人在出游

时，出现晕车晕船等不适症状，这

种情况该如何预防呢？专家介绍，

晕车晕船是敏感机体对超限刺激

的一种应急反应，与内耳前庭平衡

感受器官有着直接关系，所以在上

车前不要吃得过饱，最好养精蓄

锐 ，好好休息 ；可提前口服乘晕

宁，还可准备晕车贴（晕船贴），尽

量不空腹乘车，先进食少量食物；

系紧裤带，防止内脏晃动。同时保

持好心情，饱满的精神，能减少晕

车晕船概率。

小心食物中毒。食物中毒是旅

途中的一大意外伤害，当出现这种

情况时，需及时采取急救措施。在

食入不洁食物 1 小时内通过催吐

排毒——先喝点水，再用手指迫使

自己呕吐，排出胃内容物，如此反

复进行；可酌情口服黄连素或氟哌

酸；腹痛者可酌情服用颠茄片，多

饮水，最好是糖盐水；症状严重者

应及时拨打 120。

此外，外出休闲游

玩 ，特 别 是 露 营 或

野 钓 时 要 做 好 防

护，避免蚊虫

叮咬。

面对各种美食的诱惑，怎

么吃才健康？国家二级公共营

养师、市中心医院主管营养师

余小莲为大家支招。

食用月饼要适量。中秋节，家家

户户团圆，赏月吃月饼是我们的传

统习俗。月饼含有丰富的油脂和糖

分，不易消化，尤其像糖尿病、高血压、高血脂

等特殊人群，即使是食用无糖月饼，也要严格

控制食用量，吃多了会给肠胃造成很大的负

担，从而导致身体不适。

注意荤素搭配。“无肉不成席”是我国的

节日饮食特点。节日期间的饮食杂乱，比平时

更容易出现上火、便秘等身体不适症状。新鲜

蔬菜和水果不仅可解油腻、维持胃肠正常蠕

动、预防便秘，还能中和体内多余的酸性物

质，增进身体健康。合理饮食强调要有各种营

养元素的搭配，按照主食、动植物蛋白、蔬菜

类、菌藻类的合理比例，这样既保证了食物的

多样化，又能满足不同人的口味需求。

清淡饮食。减油减糖减盐是健康膳食的

主要原则。我们应该多吃一些清淡的食物以

减少脂肪的堆积，为身体减负。建议多采用

蒸、炖、煮等烹调方法，使用有刻度的油壶来

量化油的使用量，控制盐的摄入量。

杂粮主食不可少。杂粮是碳水化合物的

主要来源，它参与脂肪、蛋白质的代谢，使其

氧化减少体内有毒物质的生成，同时还为人

体提供膳食纤维，因此节假日更应多吃五谷

杂粮。

少吃海鲜。“双节”前后正是海鲜出产丰

富的时期。海鲜品种繁多、味道鲜美，但不能

多吃。吃海鲜忌生食，啤酒要少喝，否则容易

导致血尿酸水平急剧升高，诱发痛风。同时吃

海鲜时不宜喝浓茶，茶中含有鞣酸，易跟虾、

蟹中的蛋白质凝固成块状物，影响消化。

润燥养肺防感冒。“双节”前后气候稍凉，

在饮食上应少食辣椒、韭菜、蒜等辛辣食物，

多吃芝麻、糯米、蜂蜜、菠菜、白木耳、梨、鸭

肉、乳品等柔润食品，多吃一些米粥来益胃

生津。

切莫贪杯。无论是走亲访友还是聚会宴

请，大家都喜欢用酒来增添喜庆气氛，传递感

情。专家指出，酗酒伤肝，尤其是混合饮酒更

容 易 引 起 酒 精 性 脂 肪

肝，长期或间断性大量

饮酒可引起肝损伤。为

此 ，肝 病 患 者 应禁酒，

高 血 压 、高 血 脂 、心 脏

病、糖尿病患者务必控

制酒量。

有人计划出游，自然有人想为疲劳的身躯

“放假”。

岳阳市中医医院中医经典科专家艾金长提

醒，工作压力大、生活无规律、饮食不均衡、熬

夜、缺少运动等都会使人陷入一种过劳状态，出

现容易疲劳、焦虑、精神状态欠佳等问题。建议大

家做到以下几点。

适当运动。假期不妨静下心在家读书、听音

乐，即使在家看电视、上网，也可以让精神得到

充分放松。千万不能在完全“静态”中度过长假，

推荐假期可以约上亲朋好友来一次绿色骑行或

组织一场球赛等。另外，快走、慢跑、跳广场舞、

打太极拳等都是不错的运动形式。建议运动前

做好热身活动，避免运动损伤；运动后做一些放

松动作。

规律起居。假期也要养成规律的生物钟，做

到起居有序，保证足够的睡眠时间。选好两个补

觉时长，让自己神清气爽，活力百倍。

午间小憩不超过半小时。午睡过长会进入深

度睡眠状态，醒来后会昏昏沉沉，容易导致晚上

没有睡意。

不喝也可以：大家外出聚会，要注意做好防护措施。放假

不能太消耗体力，不然上班后，很难投入工作状态。

葡萄波波冻：我原本计划假期出去旅游，还头疼去哪里

玩会比较好，结果发现自己想太多了，根本抢不到票。

表演过度鉴赏：奉劝大家不要一直宅在家，要多出去走

走。我之前在家，天天吃了睡，睡了吃，结果精神状态很差。

送图童子：出去旅游的朋友，一定要注意肠胃问题，不要

胡吃海喝，也别去脏乱差的摊位买东西吃，最好备点胃药，以

防不时之需。

今夜树林沉默：短期旅游不要只顾开心。不熟悉的新环

境，周围的陌生住客，拿不准的水土不服，都可能让人感觉不

舒服。
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