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2023-2-1 星期三健康·生活

春节期间，很多人饮食上大鱼大肉，多油脂的饮食

方式持续了几天。在节后，我们有必要进行调整，回归

到一个健康饮食的状态。那么，春节过后怎样调整饮食

更健康呢？河南省驻马店市遂平县人民医院内科医师

徐建军给大家介绍了春节后如何正确调理饮食，供大家

参考。

多吃蔬菜粗粮。年后

饮食调节应当遵循几个原

则：按时按量，均衡搭配，清

淡为主。有些人在节后进

行节食或全素食的吃法，很

容 易 导 致 营 养 摄 入 不 均

衡。如果春节期间吃的油

腻食物过多，清淡饮食可以

减轻肝肾及胃肠道的负担。

1、三餐定时定量 当

重新回归到工作生活中的

时候，要做到三餐定时定

量，早餐和晚餐一定要吃，宵夜则可以尽量减少，有的人

在春节期间经常熬夜，养成了吃宵夜的习惯，在恢复到

工作状态的时候，宵夜就可以减去了。

2、多吃蔬菜水果 春节期间吃零食、大鱼大肉比

较多，蔬菜和水果的摄入量可能不够，因此春节过后的

饮食要适当补充一些蔬菜水果，并且深色蔬菜和浅色蔬

菜交叉食用，做到膳食多样性。

3、清淡饮食 春节期间由于天气寒冷，聚餐的时

候很多人会选择食用火锅，而在吃火锅的时候也会挑选

红油辣锅，辛辣食物会刺激肠胃，刺激胃黏膜，有可能会

造成消化不良，因此在春节过后的饮食中，尽量做到清

淡饮食，减少辛辣食物的摄

入量。

4、少喝酒 春节期间

由于聚会较多，有可能造成

酒精摄入过多，因此在春节

过后尽量不喝酒或者少喝

酒来调理身体。

5、少吃油腻食物 春

节期间油腻的食物可能会

摄入比较多，导致油脂摄入

过多，因此在春节过后的饮

食中，要少吃油腻的食物，

烹饪方式上减少炒、炸、煎

这些油脂比较多的方式，多选择蒸煮这些少油的烹饪方

式，避免选择肥肉等脂肪含量较高的食物，尽量选择鸡

胸肉等脂肪含量较低、蛋白质含量较高的食物，还可以

选择不饱和脂肪酸含量比较高、蛋白质含量也比较高的

食物。

来源：遂平县融媒体中心云上遂平客户端

春节后如何正确调理饮食
寒冷的冬天，谁都不想拿着冰凉

凉的水果吃，尤其是肠胃较弱的中老

年人，一不小心，就容易肠胃不适，营

养没有补进去，还得拉肚子。河南省

驻马店市遂平县中医院主任医师杨

景华推荐大家，如果担心水果太凉，

可以试着把水果“热热吃！”

很多人不愿意把水果加热吃，一

是水果加热后口感会受到影响，部分

水果还会变酸。二是很多人认为水

果加热后，营养会流失。这种说法有

些片面，水果中营养成分非常丰富，其

中容易被高温破坏的是维生素C，但

我们要了解一个前提，只有加热到

60℃时，维生素C才会被破坏，我们如

果只是用热水烫一下水果，维生素C

的破坏是很小的。除此之外，水果中

富含的果胶、果酸、膳食纤维等营养元

素也不会随着高温而流失。

一、苹果 苹果是最常见常吃的

一种水果，苹果中含有大量的膳食纤

维和果胶，经过加热，这些物质更容

易被人体吸收，而且加热后的果胶还

有收敛、止泻的作用。加热还会增加

苹果所含的多酚类天然抗氧化物质，

这类物质有降血糖血脂、抑制自由基

抗氧化的作用。加热后的苹果口感

更绵软，也更容易消化，对于肠道不好的人群来说，也

非常适合。

二、梨子 梨子是一种寒性的水果，但是煮熟后的

梨子寒性减少，它润肺去燥的功效却大大提高，对于体

火旺、喉咙不适、咳嗽有痰的人有很好的养生效果。川

贝冰糖梨，将梨去核切块，与川贝、冰糖一起，加适量水

放入碗中，隔水炖煮15分钟左右起锅，喝汤吃梨。

三、山楂 生山楂果酸丰富，吃多了对胃刺激较

大，所以更建议熟吃。山楂富含丰富的氨基酸、维生

素、微量元素和粗纤维，多吃山楂可以促进肠道蠕动。

不仅如此，山楂还能增强胃蛋白酶的活性，促进脂肪的

分解，起到助消化的作用。

四、红枣 红枣有益气养血、安神健脾之效，但是

干枣皮十分硬，并不适合脾胃虚弱的人吃。最好的方

法就是将干枣蒸着吃，更容易消化。对于气血亏虚、

肝肾不足者，可以将大枣与枸杞、鸡蛋一起蒸着吃。

五、荸荠 荸荠有“地下雪梨”的美誉，北方人称

之为“江南人参”。《本草纲目》中记载，荸荠能“主消

渴痹热，温中益气，下丹石，消风毒，除胸中实热气”。

中医里认为荸荠可以清热生津、通便止咳，是冬季的

养生水果。 来源：学习强国
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冬天为什么更容易患上包括流感在内的呼吸道传

染病？近期，美国马萨诸塞州眼耳医院研究小组公开

发表的一项研究表明，侵入鼻部引起上呼吸道感染的

病毒，虽然会被鼻内发生的免疫反应清除，但这种免疫

防御作用会随气温的下降而减弱。

研究小组先从准备接受手术的患者和健康志愿者

身上采集了三种暴露于鼻腔细胞和组织的常见感冒病

毒（冠状病毒一种，鼻病毒两种），进行免疫反应的检

测。然后将健康志愿者从室温约23℃的室内带出来，

在4.4℃的室外度过15分钟，结果这部分人的鼻腔内温

度下降了约5℃，将这种温度的降低应用于鼻腔组织，

发现人体免疫反应发生了变化，细胞外囊泡（攻击并排

除病毒以及抑制感染的物质）的释放率降低近42%，细

胞外囊泡的抗病毒效果也由此降低。

研究人员表示，上述研究揭示了这样一个事实：呼

吸道传染病的患病率随季节变化的生物学的根本原

因，在于受寒冷刺激和在寒冷环境中，鼻部温度降低，

呼吸道免疫力减弱，以致抵抗力下降所致。

由此可见，冬天戴口罩，不仅为的是防止细菌、病

毒等病原微生物以及雾霾等大气污染物的侵入，还有

一个非常重要的作用，为以鼻部为始端的呼吸道保

温、加温（同时保湿、加湿），提高呼吸道的免疫力和抗

病力。

来源《中国妇女报》

寒冷会使鼻温降低导致冬天更易感冒

近日，2023年宝丰县马街书会系列文化活动正在

火热进行中，农历正月十三将达到高潮。马街书会是

“世界最大规模的民间曲艺大会”，赶会人数最多可达

二三十万之众。

由中共宝丰县委宣传部、宝丰县融媒体中心主办，

宝丰县远达地坪工程有限公司等协办的“遇见·宝丰”短

视频大赛“马街书会”主题创作也在如火如荼地进行，为

捕捉、记录、宣传好2023年马街书会盛况，欢迎大家积极

创作优质短视频参赛，大奖多多，来展示您的才华吧！

投稿方式 将参赛作品有关资料（视频+封面图片

1张+200字以内的作品文字介绍）以电子档形式发送

至县委宣传部外宣办邮箱：bfxwxb2021@126.com，邮件

名称写为：单位名称+个人姓名+作品名称+联系方式。

参赛要求 1、参赛作品包括但不限于短视频、微

电影、公益广告、动漫、MV等，内容要积极向上，弘扬

正能量，有态度、有温度、有创意、有情怀，不得涉及色

情、暴力、宗教与种族歧视等不适宜内容。2、视频要

求 ：视 频 时 长 5 分 钟 以 内 ；视 频 格 式 MP4，编 码

H.264；支持横屏（分辨率 1920*1080，画幅 16:9）、竖屏

（分辨率1080*1920，画幅9:16）格式；字幕为简体中文

或中英文同步；要求视频画面干净，不带角标、台标、

水印或标识；提供短视频对应文稿，200 字以内。3、

主办单位有权以复制、发行、展览、放映、信息网络传

播等方式使用入选作品，并不支付报酬。4、参赛作品

须为原创，严禁抄袭、剽窃他人作品，一经发现立即取

消参评资格；投稿者还应保证其所投送的作品不侵犯

第三人的合法权益，允许对画面进行剪裁、整体色调

的调整，不能使用电脑拼接合成等制作方式改变原始

图像；如参赛作品涉及侵权等法律问题，由参赛者自

行承担相关责任。

奖项设置
1、季赛奖项设置：
一等奖（1名），奖金2000元及获奖证书；

二等奖（2名），奖金1000元及获奖证书；

三等奖（3名），奖金500元及获奖证书。

2、年度总决赛奖项设置：
特等奖（1名），奖金5000元及获奖证书；

一等奖（2名），奖金3000元及获奖证书；

二等奖（3名），奖金1000元及获奖证书。

联系人及电话：
何五昌15637513377

王腾飞19937506882

““遇见遇见··宝丰宝丰””短视频大赛短视频大赛““马街书会马街书会””主题创作开始啦主题创作开始啦！！
50005000 元大奖等你拿元大奖等你拿


