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营养专家支招：

怕油腻就多吃苹果
怕醉酒就多吃紫薯
□王异 记者 李皖婷

市场星报、安徽财经网记者请教了省内营养专
家，告诉大家怎样才能过个吃得好、喝得好、不生病
的春节。

秘籍一：万一吃撑了，可以吃点萝卜、苹果

安医大一附院中心实验室副主任孙昕表示，简
单来说，最健康的饮食就是“一口肉，两口饭，三口水
果，四口蔬菜”。不过过年聚会很难做到这么标准，
那么怎样做才能弥补呢？

NO.1、多摄入木质素
木质素存在于食物中，和纤维素、果胶一样，不

会被人体所吸收。木质素会吸附在人的肠壁上，遇
水膨胀，将过多的油脂、毒素等与肠壁分隔开，避免
肠黏膜对这些不良因素的吸收。木质素高的食物主
要有苹果、芒果、红薯、木耳等瓜果。不过吃含木质
素多的食品要多量地喝水，如果缺水适得其反。

NO.2、低钠饮食
节日食盐的摄入量多，血液中的钠含量就会更

高，这不利于人体保持正常的血压。而钾是钠的克
星，它能排出人体内多余的钠。含钾较丰富的蔬菜
有紫菜、海带、香菇、芦笋、豌豆苗、莴笋、芹菜等等。

NO.3、吃些东西解油腻
春节期间连续进食过多食物的话，很可能会一

下子“吃撑了”，此时可以通过食用一些食物来化解
油腻。促消化开胃食物有苹果、山楂、柑橘类等；萝
卜、洋葱中的膳食纤维有较强的解油腻、助消化的功
效；喝大麦茶或绿茶，可以促进肠蠕动。此外，酸梅
汤也是不错的选择。

秘籍二：喝酒时多吃青菜，可以减轻酒精伤害

怎样既能喝酒联络感情又能不伤身呢？
孙昕建议，首先要忌空腹喝酒。饮酒前先喝一

杯牛奶或酸奶，或吃几片面包，勿空腹喝酒，以免刺
激胃黏膜。

喝酒时可同时多吃高蛋白食物。估计饮酒多
时，提前吃一些猪牛羊肉等高蛋白食物，也可有意识
地多吃富含维生素B族的动物肝脏以及燕麦等粗粮。

喝酒时多吃绿叶蔬菜，其中的抗氧化剂和维生
素可减少酒精对人体的伤害。此外，红薯、紫薯中的
胡萝卜素和花青素也会对人体产生保护作用

人们在饮酒、尤其是大量饮酒时，常常会产生饱
胀感，所以喝完酒后就不想再吃饭了，其实这是非常
有害的。科学研究发现，在喝酒的同时多吃饭，补充
足量的碳水化合物，可以减少乙醇性脂肪肝的发生。

此外，喝酒的时间也最好放在晚上。因为人体
肝脏中乙醇脱氢酶的活性有时间规律，中午时活性
降低，晚上活性增加。另外还需要注意的是，早上空
腹饮酒极容易造成胃黏膜的损害。

由知名第三方金融研究机构银率网主办

的“凛冬·蝶变·迎春：2016中国零售银行业峰

会暨第七届360°银行评测颁奖典礼”1月28

日在京举行。会上发布了广受业界关注的

2015 年度《360°银行测评报告》，民生银行

再次荣获“手机银行消费者满意度奖”，这是

该行连续四年斩获这一大奖。

银率网组织的360°银行测评，一直以金

融消费者为调查对象，重点了解其对银行各

类金融产品与金融服务的使用状况和满意程

度，为金融机构提供全方位、多角度、公正客

观的消费者反馈，是银行了解客户意见和需

求的重要来源。为提升手机银行整体服务水

平和综合竞争力，民生银行一直积极参与该评

测活动，并根据消费者反馈的需求和意愿持续

创新优化服务，推出手机银行3.0版，进一步优

化提升操作界面、功能布局以及理财、基金、贵

金属、保险、话费充值、网点排号等服务，为客

户打造更流畅易用的使用体验；创新推出借记

卡在线预约办理、IC卡转账、境外汇款、结售

汇、外汇买卖、代发工资、银行资产、在线保险

等新功能以及医疗挂号、流量充值、消息推送、

小区特卖等新服务，手机银行特色功能和生活

圈增值服务更加丰富完善。

此外，民生银行还积极布局手机支付，率

先推出指纹支付功能；联合中国银联推出“云

闪付”，并与苹果公司合作即将支持 Apple

Pay创新支付服务。

据悉，民生银行手机银行市场规模扩张迅

猛，目前总客户数已突破1900万户，年累计交

易笔数超3亿笔，年累计交易金额逾6万亿元，

户均交易笔数和金额始终居于银行业首位。

民生银行连续四年荣获银率网360°银行测评“手机银行消费者满意度奖”

星报讯（石跃新 记者 王玮伟） 2016年新春佳
节即将到来，安徽省食品药品监督管理局针对节日
期间采购食品和公众饮食特点，向公众提出相关风
险防范提示。消费者遇到食品、药品安全问题可拨
打食品药品监管部门投诉举报电话12331。

春节囤菜需留意，食物加热要彻底

部分家庭有春节前囤菜习惯，建议选择耐储存
的蔬菜，如葱姜蒜、土豆、胡萝卜等，一旦出现腐败变
质就不要再食用。对家庭自制半成品，比如肉丸、卤
肉等，食用之前必须彻底加热。

家庭制作加工年夜饭，应从正规渠道购买食
材，加工前要仔细检查食品原料是否新鲜，烹饪时应
烧熟煮透。剩饭剩菜及时冷藏，再次食用前要确保
彻底加热。

同时，食物储存合理，避免交叉污染。

在外就餐选“笑脸”，新奇、野味要慎点

外出就餐时，建议选择食品安全评定等级高的
餐饮店就餐。餐饮店都设有食品安全等级公示牌，
A级为等级最高，用大笑脸谱标识，表示该店食品安
全风险低；B级用微笑标识，表示风险较低；C级用平
脸标识，表示风险较高。

在选择菜肴时，慎重选择卤菜凉拼、凉菜冷食，
尤其是四季豆、野生菌等高风险食品，尽量不要食用

“新奇”、“野味”等不常食用及易过敏食物。

饮酒适量别贪多，切忌暴饮暴食

春节期间菜肴丰盛、气氛热烈，容易出现暴饮
暴食、饮食不规律、过度饮酒的情况，消化系统疾病
易发、高发。消费者应当有意识地控制摄入食物总
量，保持食物的多样性，如肉类、蛋类、蔬菜、水果、五
谷等。饮酒一定要适量，不空腹饮酒。

消费者在就餐后一旦发生腹泻、呕吐等疑似食
物中毒症状，要及时就医，保留病历卡、化验报告等
相关资料，同时拨打投诉举报电话12331。

星报讯(丁刚 马婉婉 记者 李皖婷) 春节将
至，省疾控中心应急办张进副主任医师为大家提供
春节防病完全手册，帮助大家过一个健康祥和的新
春佳节。

NO.1切忌过度饮酒

张进提醒市民饮酒一定要节制。特别是慢性
疾病患者风险大于健康人，更不宜饮酒。

NO.2谨防食物中毒

副溶血弧菌中毒。食入被副溶血弧菌污染的
鱼、虾、蟹、牡蛎、腌肉等，一般13-14小时后，出现呕
吐和腹泻等症状。

葡萄球菌食物中毒。剩饭菜时间过长容易滋
生葡萄球菌。一般在进食后3个小时内出现严重的
恶心、呕吐，甚至脱水、休克。

亚硝酸盐食物中毒。大量食用腌制不透或腐
烂变质的蔬菜，易导致亚硝酸盐中毒。主要表现为
头晕、呕吐等，严重者会出现嘴唇面部发绀，呼吸困
难、血压下降等。

NO.3小心意外伤害

每年春节是意外伤害的高发期，张进提醒大家
一定要注意交通安全，乘坐正规车辆，切忌酒驾。

儿童燃放烟花爆竹也容易烧烫伤。较小的婴
幼儿不慎吸入瓜子、花生等零食容易造成窒息等。

NO.4预防人感染H7N9禽流感

儿童、孕妇、老人以及患有基础病的人群，应尽
量避免接触活禽等。

出现发热、咳嗽、咽痛、全身不适等症状时，要
及时去正规医疗机构就医。

如何健康平安过大年？省疾控中心
专家告诉您

春节期间囤菜注意腐败变质，慎吃新奇、野味

健康最重要 吃喝各有道


