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长假“嗨皮”悠着点 送你养生全攻略
八天长假吃喝玩乐成主题 专家来打健康“预防针”

13
睡到自然醒、出去旅游、约上朋友好好地聚一聚……还有几天，人们翘首企盼的中秋国庆八天长假就要到来，不少人早早地

做好了假期规划，假期生活安排可谓是满满当当，吃喝玩乐成为这一节假日的主题曲。不过，因节日期间的生活紊乱、饮食不
当、出游劳累、情绪波动等各方面原因，“假日综合征”也容易找上门。如何做好自身防护，为假期上一道“健康安全锁”，岛城各
医院专家给出长假健康指南。
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国庆中秋双节同庆，亲朋好友都免不了聚一聚热
闹热闹，各种美食轮番吃，加上频频饮酒，肠胃负担加
重，很多人都会出现腹胀、腹泻、消化不良等肠胃“急”
病。消化不良、急性胃肠炎、急性胰腺炎和胆囊炎、痛
风急性发作……每年假期，急诊室里常会接诊许多这
样的患者，究其原因，很多都与“管不住嘴”有关。

假期餐桌上常见的月饼、螃蟹等如何吃？特殊人
群有哪些注意事项？青岛市市立医院东院营养科主任
顾萍指出：螃蟹是一种含蛋白质丰富的食物，但其中蟹
黄的胆固醇含量较高，对于一般人群来说一餐食用不
要超过2只比较合适，最多不要超过3只。很多食客喜
欢一边吃蟹一边喝啤酒，这两种含有高嘌呤的食物同
时食用会产生过多的尿酸，尿酸过多就会沉积在关节
或者软组织中，引发令人痛苦不堪的疾病——痛风，而
冰镇的啤酒或者饮料还会加重胃寒的情况。

应该如何正确吃螃蟹？专家建议，有高尿酸血症
甚至痛风，或者一吃螃蟹就过敏者不能吃；冠心病、慢
性腹泻、体质虚寒、胆结石、胆囊炎、胰腺炎、老人和婴
幼儿等消化功能较差的人要少吃；血脂异常、高胆固醇
血症的病人、孕妇最好不吃蟹黄。“贝壳类海鲜都是含
嘌呤较高，肾功能不良的老人或肾病患者尽量不要食
用大量海鲜，鲜美的海鲜蛋白质含量较高，过多食用会
导致肾功能负担加重出现肾功能异常、增加透析次数
等后果。幼儿食用海鲜也需要注意食用量，过多食用

容易导致消化不良。”顾萍补充道。此外，海鲜如果与
柿子、葡萄、石榴、山楂同吃，会对胃肠道产生刺激，甚
至引起腹痛、恶心、呕吐等症状；吃海鲜时最好别喝茶，
这些相克的食物最好间隔2小时以上食用。

“月饼是中秋节必食之品，在选购月饼时不能忽视
配料部分，常见的月饼配料有白砂糖、小麦粉、花生、馅
料、食品添加剂等，配料表越往前的物质配比含量就越
高。对于一些不易消化油脂的人群，尽量应该挑选酥
皮月饼（苏式月饼），患有胆囊炎的朋友尽量挑选无油
月饼。”顾萍建议，许多人观念里无糖月饼就是不含糖
月饼，可随便吃，其实这种观点是错误的，无糖月饼中
含有木糖醇、麦芽糖醇这类甜味剂，虽代替了蔗糖，但
饼皮的面粉仍是淀粉，富含多糖，所以无糖月饼是无法
真正意义上做到“无糖”的，特别是糖尿病等特殊人群
要更加注意。建议糖尿病病人适量食用月饼，一个月
饼的八分之一量即可。

【特别提醒】

中秋节青岛人怎么能少了“哈啤酒”？顾萍提醒，
喝酒后应尽快大量补水促进酒精代谢，比如白开水、淡
茶水、牛奶等，尽量不要饮用碱性水，尤其不能酒后喝
豆浆。饮酒要适量，无饮酒习惯尽量不要饮酒，男性一
天的饮酒量不要超过酒精含量25克，女性不要超过酒
精含量15克，啤酒不要超过750毫升。

假期如果打开“姿势”不正确，也许颈椎、腰椎、膝
盖也会抗议。海慈医疗集团骨伤诊疗中心脊柱外科主
任杨希重介绍，对于在假期出游、长时间开车或坐车的
人而言，腰椎承受的压力无疑不小，此前伏案工作积累
的腰椎问题，也可能在此时爆发。因此，过节放松也要
掌握“正确姿势”，不妨利用节假日的碎片化时间做一
些运动，让身体保持健康状态，但运动应循序渐进，避
免过激运动伤身。

专家提醒，放假期间打扫卫生、整理房间时，搬重
物尤其要注意正确的姿势，要做到弯腿不弯腰，即先蹲
下，挺直腰背搬起重物，让重物重心贴近自己。保护腰
椎最简单的动作就是“小燕飞”。杨希重建议，早晚在床
上各做15次，每次做15秒，就能延缓疾病发展；也可以
做三点支撑或五点支撑，即平卧硬板床上，头、双脚三点

支撑，将臀部尽量抬高，保持10秒，重复20次/组，一天2
至3组；五点支撑则是再加上双肘作为两个支撑点。

【特别提醒】

到了假期，连续好几天玩游戏、追剧的也大有人
在。对于假期里宅在家里的人们，该如何保护颈椎
呢？杨希重建议，如果舍不得放开手机，那就调整屏幕
的高度，最好能平视屏幕或者不低于15度角；利用碎片
化时间进行运动，如游蛙泳、做瑜伽、打羽毛球、放风筝
等，或者在夜间仰望星空，让颈椎保持自然曲度。运动
应循序渐进，例如可以先选择中等强度的有氧运动，如
快步走、慢跑，然后再骑自行车或游泳。对于体重过
胖、膝关节或髋关节有问题的，则不建议做跑步运动，
游泳、骑自行车、快步走等运动都可以。

“一到秋天，过敏性鼻炎就容易犯。”由于秋冬季
节，昼夜温差加大，空气干燥，鼻腔容易受到外来刺激物
的影响，引发过敏性鼻炎，出现打喷嚏、鼻子痒、流鼻涕
等症状。有些人忙着游玩、聚会，觉得忍一忍就过去了，
没必要治疗。专家强调，过敏性鼻炎不能拖，应及时采
取个性化治疗，预防过敏性鼻炎应远离过敏原，节假日
期间也不要放纵，不要吃刺激性、寒凉的食物。

专家介绍，过敏性鼻炎的主要症状为鼻痒、阵发
性喷嚏、大量清水样鼻涕和鼻塞等，但每个病人的表
现各有侧重，大部分患者患过敏性鼻炎与他们脾胃虚
弱有直接关系，比如工作压力较大，经常熬夜加班，不
按时吃饭就寝，贪吃寒凉食物，抽烟酗酒……结果导
致脾胃虚弱，对食物的吸收能力减弱，使身体长期处
于亚健康状态，免疫系统遭到破坏。因此，强健脾胃
是治疗此类人群过敏性鼻炎的主要手段。此外，应远
离过敏原，刺激性、寒凉食物不要食用，吸烟和含酒类
饮料需避免。

【特别提醒】

与其他群体不同，老年人因本身体质较为虚弱，
治疗过敏性鼻炎时，应以补中益气的方法进行治疗，
从而达到祛邪固本、提高综合免疫力的目的。在治疗
老年人过敏性鼻炎时，要兼顾其他疾病进行治疗，肺
虚者，应帮助其补肺气；肺寒者，应在驱寒的同时帮助
其补肺气；肺上有热症者，应在去热的同时帮助其补
肺气；肺上有淤血者，应帮助其化淤血。老年人保持
生活规律、心情愉悦、避寒避暑，都是预防过敏性鼻炎
的先决条件，有条件者，还应多做运动，如每日慢步
走、打太极拳等。

海慈医疗集团治未病科主任、西院区、北院区治
未病科学科负责人兼首席专家戴淑青提醒，秋季的养
生以“收养”为原则，市民朋友如果没有加入出游大
军，不妨在家通过饮食、起居、运动等方式进行调养，
为接下来的工作、学习打下基础。

戴淑青介绍，秋分后天气转凉，气温下降，应适时
添加衣物，注意保暖。然而，秋分时节虽凉风习习，却
不甚寒冷，是“秋冻”的最佳时期，因此不要一下穿得
太多，捂得太严，尤其是青壮年和身体健康者，这样既
防止厚衣覆盖而致浑身热汗出过多，也有助于提高人
体御寒能力。体弱多病、怕冷易感冒的人群则不能勉
强“秋冻”，而是要注意保暖，否则反而对身体有害。
假期的饮食养生也非常关键，遇上秋燥应多食用润、
酸的食物，比如蜂蜜、芝麻、核桃、杏仁、熟梨、柿子、百
合、银耳、山药、鸭肉等，以及一些带有酸味的食品如
葡萄、石榴、苹果、芒果等。另外，还要补充充足的水
分，以温开水为佳，坚持少量多次频饮。

【特别提醒】

还有很多人会在假期将往日正常的作息打乱，晚
上熬夜、早上不起，其实也对健康不利。戴淑青指出，
如果经常熬夜，容易伤及人体阳气，因此最好假期也
能保证良好的作息时间，养成早睡早起的生活习惯，
做到起居有时，劳逸适度，以顺应自然界收藏之势。
建议大家可以利用节日的空闲时间登高望远，进行各
种运动锻炼，但对于运动方式及运动量，要掌握以

“收”为主，可选择登山、慢跑、散步、五禽戏、太极拳、
八段锦、健身操等，避免运动太过剧烈，出汗过多而耗
损阳气。

乐 假期“任性”追剧 颈椎会提“抗议”

玩 金秋登高远离过敏原

养 秋季养生从润燥开始

预防“节日病”，从饮食开始。


