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春节阖家团圆，丰盛年味食材承载
着节日氛围，却也暗藏“肥甘厚味”的健
康隐患。腊肉咸香、坚果酥脆、糖果甜
蜜、火锅热辣，这类食材多偏温热、滋腻
或高盐高糖，过量食用易致脾胃运化失
常、痰湿内生，引发口干舌燥、腹胀便秘
等“节后综合征”。融合中医智慧与现代
营养学量化标准，方能在享受美味的同
时守护健康，共度吉祥年。

《本草纲目》记载猪肉“味甘咸，性
平，补肾养血，滋阴润燥”，但腊肉、香
肠等腌制食品经熏烤后性味转温，过食
易伤肾阴、耗损津液，导致口干、血压波
动，湿热体质及高血压人群尤需谨慎。
现代营养学数据显示，每 100g 腊肉钠含
量可达800～1500mg，脂肪含量超过30%，
过量食用会增加肾脏负担与心血管疾
病风险。

食用腊味需讲究健康吃法，成人每
日不超过50g（约2～3片），避免一餐内集
中食用。烹饪前用温水浸泡30分钟或焯
水 2 分钟，可去除约 30%盐分，避免与高
盐调味品同烹；烹饪时搭配白萝卜、冬瓜
等甘凉蔬菜，煲汤时加入玉米须、陈皮，

可起到理气健脾的作用，餐后饮普洱茶
或大麦茶，帮助消化解腻。

《黄帝内经》有“五谷为养，五果为
助”之说，坚果属“五果”范畴，甘温归脾
肾经，有补益脾肾、润肠通便之效，但油
脂含量高，过量食用易加重脾胃负担，脾
胃虚弱者需注意。现代营养学表明，坚
果富含不饱和脂肪酸与维生素E，有益心
血管健康，但热量较高，每100g核桃热量
达600千卡，过量易致热量过剩。

食用坚果应遵循适量原则，成人每
日控制在25～30g，儿童减半，首选原味，
避开盐焗、糖渍或油炸制品，减少额外盐
糖摄入；食用后可搭配梨、荸荠等水果，
或冲泡麦冬玉竹茶缓解油腻感，脾胃虚
弱者可搭配炒薏米水健脾祛湿，也可将
少量坚果加入燕麦粥或杂粮饭，兼顾营
养与摄入量控制。

中医认为“甘入脾”，适量甜食能补
益脾胃，但《素问·奇病论》指出“甘者令
人中满”，过食甜腻易伤脾助湿生痰，导

致腹胀、食欲不振，还可能耗伤肾阴，对
儿童牙齿及骨骼发育不利。现代营养学
强调，每100g白砂糖热量约400千卡，过
量摄入增加龋齿与血糖波动风险，糖尿
病患者及肥胖人群需格外注意。

控制甜食摄入需从源头把控，成人
每日不超过25g（约6块方糖），食用后及
时漱口；可选用红枣、桂圆、南瓜等天然
食材替代部分精制糖果，其富含的膳食
纤维能延缓糖分吸收，制作甜点时加入
山药、南瓜，还可增加饱腹感，减少精制
糖用量；食用甜食后可饮用山楂麦芽茶
帮助脾胃运化，痰湿体质者可搭配陈皮
水理气化痰。

火锅清汤锅底（骨汤、鸡汤）性味温
和，适宜多数人；麻辣锅含大量辣椒、花
椒，性味温热，过食易“上火”，阴虚体质
者应忌口，冷热交替涮食亦伤脾胃阳
气。火锅隐患还在于高油高盐、食材搭
配不均，红油锅底每 100ml 油脂含量超
50g，汤中嘌呤含量高，生熟混用可能引发
腹泻。

健康吃火锅需优先选择清汤、菌汤
或番茄锅等滋阴清润汤底，可加入白萝

卜、海带、豆腐等食材平衡温热之性；进
食时遵循“先素后荤”原则，先涮叶菜、菌
菇、豆腐以增加饱腹感，再食用肉类；蘸
料以蒜蓉、葱花、香菜、醋、少量酱油调
制，避开高脂高盐酱料；肉类涮至全熟，
进餐时间控制在30分钟左右，饮用温白
开水或大麦茶，避免高糖饮料或啤酒，
勿食冰镇饮料，以免“冰火两重天”损伤
脾胃。

春节饮食需遵循中医养生智慧与现
代营养学标准，践行“饮食有节，七分饱
为度”，《黄帝内经》云“饮食自倍，肠胃乃
伤”，需细嚼慢咽，食至七分饱即止；注重

“谨和五味，不偏嗜”，避免过度偏好咸、
甜、辛等味道，注重五味调和；坚持“因人
制宜，辨证施食”，体质偏寒者可适量食
用羊肉、桂圆、生姜温中散寒，体质偏热
者宜多吃冬瓜、绿豆、梨清热降火，慢性
病患者需严格控制对应食材摄入；做到

“动静结合，助运化”，餐后不宜立即躺
卧，可散步或顺时针按摩腹部，助力脾胃
运化。

春节饮食既是味蕾盛宴，也是健康
考验。遵循中医“天人相应、身心合一”
的养生智慧，结合现代营养学量化标准，
兼顾寒热平衡与营养均衡，方能“吃得开
心，吃得健康”。

腊味飘香：咸香有度解腻为先
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新春佳节，万家团圆。餐桌上的
丰盛美食承载着浓浓年味与亲情，然
而对于血糖不稳定者、高血压患者及
老人、儿童等特殊群体，如何在欢度佳
节时科学饮食、避开健康“陷阱”，是一
道值得认真对待的“健康考题”。

春节易打乱饮食习惯，糖尿病患
者需坚持规律饮食、严格控糖，这并非
与美食“绝缘”，关键在于掌握选择食
物与搭配的技巧。

选年货有讲究：采购时留意食品
标签，优先选无精制糖（蔗糖、葡萄糖、
果葡糖浆等）的糕点零食，食用时需将
其热量计入主食总量；糖果、蜜饯建议
浅尝辄止。可备原味坚果（每日 10～
15g）、原味酸奶及草莓、樱桃等低糖水
果加餐，水果每日摄入量控制在 200g
左右，分2次在两餐之间食用。

主食控量巧搭配：饺子、年糕、汤
圆等均需计入主食总量，优先粗细搭
配，如米饭中掺入不超过50%的糙米、
藜麦等全谷物，延缓血糖上升。牢记

“吃干不吃稀，吃粗不吃细”，避免将谷
物加工成粥、糊，以防升糖过快。

就餐顺序有窍门：开餐先喝一小
碗撇油清汤，再吃 250g 左右蔬菜增加
饱腹感，接着摄入鱼、虾、瘦肉等优质蛋
白，最后搭配主食，可平稳餐后血糖。

定时监测不放松：节日期间每餐
定时定量，坚持规律监测血糖，根据血
糖调整饮食，必要时遵医嘱调整用药。

高血压患者饮食管理核心是控
钠，日常“限盐”本质就是“限钠”，不仅
要避开咸味食物，更要警惕加工食品
中的含钠添加剂（碳酸氢钠、谷氨酸
钠、苯甲酸钠等）。人体每日盐需求量
约3g（钠1200mg），健康饮食建议每日
盐摄入不超过5g（钠2000mg）；建议高
血压患者需每日摄入超3600mg钾，钾

元素可以帮助对抗钠的升压作用。
识破“隐形盐”，警惕高钠源：腌制

食品、加工肉制品、调味酱料及话梅、
薯片等零食钠含量高。蛋糕、面包、挂
面等食物虽不咸，但加工时多含钠添
加剂，选购时关注食品标签，钠含量超
30%营养素参考值（NRV）的高钠食品
需严格限量。

烹调宜清淡，减盐有技巧：用限盐
勺量化用盐，掌握“后放盐、少放盐”技
巧，减少用量。烹调优先选蒸、煮、炖，避
免红烧、卤制、煎炸等高盐高油做法。

补钾助排钠，平衡护血管：多吃新
鲜蔬果、薯类、干豆类等富钾食物，钾
摄入量达钠的3倍时，心血管保护作用
最佳。有条件者可用低钠富钾盐，合
并肾功能不全者补钾需遵医嘱。

老人和儿童消化功能较弱，应杜
绝隔夜饭菜，同时注意食物性状与饮
食规律。

给老人的贴心提示：食物以温热
软烂为主，避免生冷、坚硬、辛辣刺激
食物，进食时细嚼慢咽，防消化不良或
噎呛。每日优质蛋白摄入占比超50%，
优先选鱼肉、虾仁、豆腐等易消化食
材，维持肌肉量与免疫力。每日主动
饮水1500～2000ml，少量多次饮用，搭
配膳食纤维丰富的蔬果、菌菇，保持排
便通畅。

给儿童的细心叮嘱：3岁以下幼儿
的食物需剔骨去刺、切细切碎，避免整
粒坚果、果冻、带核枣类，防气管异
物。儿童饮食坚持清淡，禁用成人口
味调味，减少油炸食品、饮料、糖果摄
入，鼓励多食新鲜蔬果。保持日常作
息规律，正餐定时，助力胃肠道功能稳
定，避免挑食偏食。

春节是情感的团圆会，也是健康
的加油站。通过科学饮食安排，我们
既能品味美食愉悦，更能收获健康安
稳，从一餐一饭做起，为家人健康保驾
护航，共度平安喜乐的新春佳节。

春节是阖家团圆的温馨时刻，盛
宴欢聚之余，不少人面临作息紊乱、活
动量锐减的困扰，甚至陷入节后“胖三
斤”与精神倦怠的循环。如何在享受
假期的同时，保持身体活力与健康状
态？广州市第一人民医院全科医学科
主治医师张浩航指出，答案在于建立

“碎片化运动”习惯——只需将简短的
身体活动巧妙融入生活间隙，积少成
多，便能有效打破假期“静态模式”。

张浩航解释，节日期间热量摄入
易超标，而身体活动往往不足，这给体
重管理与健康维护带来挑战。规律运
动不仅能帮助消耗多余能量、提升代
谢，还能改善情绪、缓解疲劳。他指
出，对于时间碎片化的假期，“动则有
益”是核心原则，即便每次仅10～15分
钟的活动，累积起来也具有可观的健
康价值。

居家期间，客厅、阳台均可成为现
成的“运动空间”。张浩航建议，可进
行原地高抬腿、开合跳等中等强度有
氧活动，每次持续15分钟左右，达到微
微出汗、心跳加快的状态（即“能说话、
不能唱歌”）；体能较好者，也可尝试波
比跳、深蹲跳组合等短间歇高强度有
氧运动，以提升锻炼效率。此外，融入
力量训练同样重要，例如自重深蹲、平
板支撑、臀桥等动作，有助于强化肌
肉、提高基础代谢率，每周安排2～3次

即可；运动前后配合拉伸或单腿站立
等平衡练习，能增强身体柔韧性，预防
运动不适。

除专门运动外，日常场景中也可
融入“灵动巧思”。张浩航表示，走亲
访友时，若距离较近，乘坐地铁或公交
可提前一站下车步行；茶余饭后，不妨
与家人一起散步、做拉伸；即便在看电
视或聊天间隙，也可起身做几组靠墙
静蹲、转体或肩颈活动。这些看似微
小的行动，都能让身体保持活跃，减少
久坐带来的健康风险。

在“动起来”的同时，安全与坚持
同样关键。张浩航特别提醒，患有慢
性疾病、长期未运动或体重基数较大
的人群，运动前需咨询医生；运动过程
中应循序渐进，以身体舒适、心情愉悦
为主要目标，避免突然进行高强度训
练；若出现胸痛、头晕、呼吸困难等不
适，须立即停止并休息。

此外，他建议配合均衡饮食，多摄
入蔬菜与优质蛋白，并保持放松心态：

“不必因计划偶尔被打乱而焦虑，假期
中养成‘见缝插针’活动的意识，本身
就是一份健康礼物。”

这个春节，不妨从起身活动第一
个10分钟开始，用“碎片化运动”度过
一个活力充沛、身心轻盈的新年。

（医学指导：广州市第一人民医院
全科医学科主治医师 张浩航）

特殊人群饮食有方
新春佳节乐享健康

□中山大学附属第三医院 卞华伟 甄晓洲

巧用“碎片化运动”
在家也能打造活力假期

□广州市第一人民医院 吴丽婷

对于患有高血压、高血糖、高血脂
及高尿酸血症（痛风）的人群而言，春
节期间更要严守饮食“红线”，避开以
下常见的认知误区。

误区一：高血糖患者主食越少越好
主食并非越少越好，而需“定量搭

配”。应根据身高、体重、性别、年龄、
活动量及病情，由营养师计算适宜主
食量并合理搭配。日常可在精米白面
中加入燕麦、大麦、小米、玉米、荞麦等
富含膳食纤维的粗杂粮，粗杂粮占比
建议约为主食总量的一半。

误区二：高血压与饮食无关
高盐饮食是高血压的重要诱因，

而超重肥胖与不合理的膳食结构，同
样会对血压控制产生显著影响。建议
高血压人群采用DASH饮食模式：足
量摄入蔬菜、水果、低脂奶制品；减少
饱和脂肪、胆固醇与反式脂肪摄入；适
量摄入全谷物、鱼、禽肉、干果；控制
钠、甜点、含糖饮料及红肉摄入。

误区三：吃素食就能控制高血脂

许多素食的脂肪与糖含量并不
低，可能直接诱发高血脂，或因导致超
重肥胖而引发并发症。素食中的脂肪
主要来自烹调油、油炸食品及坚果等
高脂食材，精制糖则常见于含糖饮料
与加工素食。精制谷物与高糖食品摄
入过多，易导致总能量超标，进而引发
高血脂等问题。

误区四：减少高嘌呤食物即可控
制高尿酸

冬季是高尿酸发展为痛风的高发
期，除控制高嘌呤食物外，更需加强体
重管理，优化整体膳食结构——超重
肥胖与不合理饮食结构是高尿酸与痛
风的重要诱因，若存在超重应积极减
重。为预防“痛”着过春节，高尿酸与
痛风患者应遵循“三忌两多一少”原
则：“三忌”即忌饮肉汤与啤酒，慎食动
物内脏、部分海鲜（如贝壳类、虾蟹），
避免食用干豆类（如黄豆、绿豆、豌
豆）；“两多”即多饮水（每日 2～3L 以
上）、多食蔬菜（每餐不少于300g）；“一
少”即减少肉类摄入，每日动物肉总量
控制在100g以内，急性期应尽量避免。

□中山大学孙逸仙纪念医院 陈超刚 王澄 黄睿 黄少君

新春启岁，阖家欢聚，珍馐美馔是年味中不可或缺的仪
式感。在大快朵颐之际，如何兼顾味蕾享受与饮食健康，也
是大众关心的话题。本文将从科学饮食的角度，为读者提
供一份实用的春节健康饮食指南。

春节膳食指南
“吃”出健康年

春节是放松身心、享受生活的时刻，但
这并不意味着要摒弃健康的饮食原则。只
要遵循以下几点建议，就能在品味美食的
同时，守护好身体的营养平衡。

均衡膳食是核心基础，需遵循中国营
养学会推荐的平衡膳食要求，保证食物种
类多样。谷类应粗细搭配，中晚餐蔬菜需
足量且种类丰富，每日摄入奶类、水果及优
质蛋白（如肉、鱼、蛋、大豆制品等）。节日
餐桌可准备品种丰富、色彩缤纷的食物，既
提升营养密度，也增添喜庆氛围。

优选食材并合理烹饪，健康饮食始于
优质食材，可适当选用鳕鱼、三文鱼等深海
鱼类，或应季新鲜的地方特色食材作为主
菜。通过科学搭配与烹饪激发食材本味，
优于加工食品，建议多采用蒸、煮、炖等方
式，减少煎炸，控制油盐用量。

科学选择零食，春节欢聚时，新鲜水果、
原味坚果为优选；高油、高盐、高糖的加工零
食需限量。蛋散、油角、油饼等广东传统年
货，以及糖冬瓜、糖荸荠、蜜饯等虽具年味，
但热量较高，宜浅尝辄止，避免过量食用。

节制饮酒，欢庆亦需有度。建议以豆浆、
酸奶、茶水、柠檬水或自制水果奶昔等替代
酒水敬酒；确需饮酒时应控制总量，可参考

“1、3、5”口诀：白酒（按50度计）不超过1两，
葡萄酒（干红为例）不超过3两，啤酒（日常普
通型）不超过500mL，三者择一即可。日常
饮水以白水和清淡茶水为主，避免各类饮料。

控制食量并规律进餐，每餐以七八分
饱为宜，可使用小餐盘控制份量。节日期
间餐次频繁、食物丰富，过量进食易加重消
化负担、导致能量超标，应尽量保持与平日
相近的进餐时间与习惯。

走亲访友难免外出聚餐，无论健康状
况如何，均需注重饮食合理，降低健康风
险，让家人放心。

主动选择健康菜品，上菜时可根据菜
色与烹饪方式，对高油、高盐、高糖菜肴浅
尝辄止；也可以提前浏览菜单，预判餐食结
构，主动选择健康菜品，养成自主健康的饮
食习惯。

保证膳食搭配均衡，依据中国营养学
会平衡膳食八准则，每日食物种类需多
样。主食优先选择粗杂粮、薯类、杂豆，实
现粗细搭配；副食优选鱼、禽肉，其次为畜
肉，同时优先考虑大豆及其制品。餐中多
摄入蔬菜，兼顾叶类与非叶类，保证足量

摄入。
控制饮酒与饮料摄入，尽量避免饮酒，

确需饮用则严格限量。饮酒前可先摄入奶
制品、主食或水果，减少酒精对身体的伤
害；饮酒期间多饮白水，助力酒精代谢，建
议以茶水代替酒和饮料。

合理控制点菜与进食份量，进食时细
嚼慢咽，七八分饱即止，避免暴饮暴食诱发
消化系统疾病。点菜可采用“N+1”原则
（菜品总数比人数多一道），蔬菜与肉类比
例建议为3:1或2:1，确保蔬菜充足。用餐时
使用公筷公勺，既卫生又便于打包剩菜，但
需避免打包凉菜、海鲜、银耳、绿叶蔬菜等
易变质或产生亚硝酸盐的食物。

“每逢佳节胖三斤”是许多人的担忧，
对需要进行体重管理的人群而言，核心
是实现能量摄入与消耗的平衡，即通过
科学饮食与运动，让能量摄入与消耗基本
持平。

坚守能量平衡原则。能量摄入超标会
转化为脂肪储存，长期易导致超重与肥
胖。多数人难以精准计算能量，因此更需
优化膳食结构，养成良好的饮食与运动习
惯。尤其对嗜好美食者，初始阶段需坚定
决心，获得家庭与社会支持的同时，严格控
制高糖、高脂等高能量食物的摄入。

慎选并避开高糖高脂食物。这类食物

部分显而易见（如油炸食品、烘烤糕点），部
分“隐藏”较深（如部分坚果、加工食品、饮
料及高油高糖菜肴）。烹调用油常被忽视，
建议每人每日控制在20～30g，养成少油烹
饪习惯。

重视节日期间运动，运动有助于能量
消耗与肌肉维持。若无法维持日常运动模
式，可增加步行量作为替代，建议每日步行
1万步，其中半数以上为快走（约每秒2步）；
也可利用碎片时间进行深蹲、平板支撑、哑
铃训练等力量练习，或选择爬楼梯、爬山等
运动。运动计划应因人而异、循序渐进，避
免受伤。
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□广东省中医院 查冠琳

◆糖友过年：稳住“甜蜜防线”

坚果盛宴：酥脆适口适量为珍

糖果诱惑：甜蜜可控护脾护齿

围炉欢聚：热辣有度平衡寒热

◆稳住血压：避开“隐形盐”

◆护好老幼：食宜温软有规律
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