
节假日期间，饮食上不规律，往往让一些患
者旧病复发，郑州市中医院针灸科主任苏永立提
醒，临近五一，来针灸的病人量剧增，患病人群必
须特别注意自身的饮食安全。老人由于咀嚼及
消化能力较弱，如果吃得不舒服就可能患病，应
选择较软或已切碎的食物帮助进食及消化。孩

子饮食会无节制，一旦出现积食情况，家长不能
忽视，应马上带孩子来医院处理。

每逢过节，人们最容易出现“肝火旺”的问
题。这时候人总容易昏昏欲睡，脾气急躁，而且
吃东西口味也特别重。“中医讲究绿色入肝，这时
候应该多补充点绿叶蔬菜，建议一天不少于 4

种。”苏永立说。
要注意饮食的科学性、合理性，避免病情加

重。假日患病人群，不可多吃肉、少吃饭，也不可
毫无顾忌地进食。主食的选用应注意粗细粮搭
配，提倡适当多吃粗粮。酒、浓茶、咖啡等刺激性
强的食物应有所控制。

假期饮食 膳食平衡懂节制

五一小假期，鸡、鱼、虾、肉等高蛋白、高脂肪的菜肴成了节日餐桌的主要菜系，
再加上频频饮酒，不注意食品卫生，不健康的危险因素往往容易找上门。专家指出，
过节期间注意饮食安全，不能暴饮暴食，通过小假期调理身体，最适合不过。

此外，假日是高血压、心脑血管疾病等疾病高发时期，节日期间需要保持心理平
衡、心境平和，特殊患者在注意饮食同时，要注意睡眠和常规服药，不可因一时尽兴
而留下病患。“假日可以放松，但不能放纵。”树立正确的健康饮食认知，改正不合理
的饮食习惯，从细节入手，创造健康生活。 记者 蒋晓蕾

荤素搭配
饮食不宜油腻

虽然只有三天短假，但对于忙
碌的上班族而言，这个假期同样珍
贵。“宅家”也好、外出游玩也罢，郑
州肛泰肛肠医院消化内科专家普
长生提醒市民，不能在饮食上放
纵。不要吃得太多、太饱，少吃太
油腻的食物。

如果外出游玩或聚餐，尽量选
择清淡型的饮食，每餐注意荤素搭
配。油炸食物热量很高，要控制，
尽量吃蒸的或者水煮的。晚餐的
热量不超过全天总热量的 30%为
好。蔬菜和藻类都是低热量高纤
维的食品，用清淡少油的方式烹
调，可以放心地吃。

另外，“五一”期间天气逐渐暖
和、气候偏湿，不少市民可能会出
现食欲消退的情况。普长生建议，
用南瓜苍术、茯苓、薏苡仁、厚朴等
熬汤，可以去到祛湿健脾，清热排
脓、安神的效果。

一些市民喜欢在炒菜时多放油、糖、盐，讲美
食不讲营养。对此，河南省现代医学研究院医院
梁华梓教授说：“现在很多饭店或者居民，总是强
调口味，光讲美食而不讲营养。为了口味好，很
多人在炒菜时多放油多放糖，或者用油炸、油煎
食物。”他说，当前我国每人平均每天摄入 40 克
油，而其实油脂的摄入量每人每天不超过 25克，
而油脂和糖的摄入量过多会导致肥胖、高血压等
慢性疾病。

盐的摄入量过多也是当前我国人群面临的

一个问题，梁华梓教授强调说，世界卫生组织发
布的标准是每人每天盐的摄入量不超过 6克，但
目前我国每人每天盐的摄入量达 15~20克，北方
居民喜欢口味重，盐的摄入量更多。而盐的摄入
量过高会直接导致高血压等慢性疾病。

梁华梓教授说，平衡膳食要注意一日三餐分
配要合理，一般早、中、晚餐的能量分别占总能量
的 30%、40%和 30%；但现在的情况是，很多人的
早餐吃得太少甚至不吃，而晚餐却吃得太多太丰
盛，长此以往，会使身体产生很多不良影响。

美味虽好 营养更重要

患病人群 饮食更要节制
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