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再过几天就是春节了，春节是中国民间最隆重盛大的传统节日，是融

欢庆、娱乐和饮食为一体的民俗大节。殊不知，过年了，放假了，给亲友拜

年，和朋友相聚之时，许多人因为吃喝玩乐无度，给身体带来伤害。过年应

该注意啥？在农历虎年即将到来之际，健康周刊诚挚地送上一份“健

康大礼包”——50条关于衣、食、住、行、聚的暖心提示，祝您和家

人新的一年身体康健，平安顺遂！ ■ 蔡富根/整理

平衡膳食最重要

11.三餐规律。放假不能乱了作息，建议早餐不要

超过10点，中午可适当少吃点，晚餐以清淡为主。

12 .合理搭配。过年别总大鱼大肉，要注意荤素搭配。

13.多喝水。建议每天多吃果蔬，喝够1.2升水，避

免或少喝含糖饮料，可自制豆浆、天然果汁等替代。

14.别让孩子喝酒。成年人要少喝酒，孩子最好尝

都不要尝。

15.准备营养零食。可选择水果、奶制品、坚果作为

零食，最好在两餐之间吃，睡前半小时不宜吃零食。

16.买年货看标签。购买预包装食品，应仔细查看

包装上标注的企业名称、保质期等信息是否齐全、清晰。

17.不要囤菜。每人每天“二两肉、半斤粮、一斤

菜”，完全可以满足需求。

18.剩饭菜凉热分放。剩菜盛放要凉热分开，用保

鲜膜分装，及时放冰箱冷藏。

19.不吃隔夜菜。剩菜最好当天吃完，再次食用前

须高温加热，但不建议反复加热。

20.避免暴饮暴食。过年也不能开胃大吃，要尽量

与平时食量相当。

21.避免异物卡喉。给孩子吃鱼、骨头时，要当心卡

喉。家长不要在孩子跑动、跳跃、嬉笑时喂饭。

22.“三高”人群管住嘴。糖尿病患者尽量不饮酒、三

餐定时、控制总热量。高血脂患者要避免高脂肪、高热量食

物，尽可能清淡饮食。高血压患者在限盐的同时也要少吃

油腻食物。

通风换气勤清洁

23.注意清扫死角。一年到头，有些卫生死角总是

清理不到，比如，纱窗、空调、暖气、空气净化器、油烟机、

下水道等，最好来个彻底扫除。

24.购置新家具。崭新的家具能让人收获好心

情，比如一块喜欢的地毯、一套舒适的沙发、一盏别

致的吊灯。

25.布置居家。春节不妨给家中增添点春节专属

的装饰，比如窗花、福字、中国结、红灯笼等，增添节日

氛围。

26.每天开窗。春节期间，若家里门窗紧闭，空气流

通缓慢，建议每天上午开窗通风15～30分钟。

27.规律睡眠。睡懒觉和熬通宵都对身体不好，晚

上应11点前入睡，睡前1小时结束社交活动、体育运

动，睡前半小时不要玩手机，更不要醉酒入睡。

28.主动避噪音。自己要做到不在休息时段制造噪

音，还可通过戴防噪音耳塞、摆放绿植等降噪。

29.提防过敏。过年添置鲜花，烘托节日气氛，但要

防过敏，尤其是有婴幼儿、老人的家庭。

30.消毒后通风。家中消毒使用75%浓度的酒精即

可，注意消毒后开窗通风。

31.注意用电安全。及时切断不用的电源，清洁电

器时，应先关闭电源，否则可能有起火、爆炸风险。

32.来次断舍离。趁过年大扫除，适当丢掉不要的

东西，腾出更多空间，心情也会变好。

33.宅家也要运动。每天可在家中走动半小时，做

做广播体操，或练一小时瑜伽。

出行别忘戴口罩

34.非必要不出境。减少不必要出行，尽量不前往

国内外中高风险地区，尤其不要到国外旅游。

35.了解目的地防疫政策。受疫情影响，各地往来

通行政策有变，出发前要留意当地要求，例如是否需要

提供规定时间内的核酸检测阴性证明。

36.选择靠窗座位。大巴、火车空间狭小，空气流通

差，人员密集，建议选择靠窗位置，降低感染风险。

37.腰不好别久坐。合理安排出行时间，坐火车长

途旅行最好选择卧铺，避免腰病恶化。

38.自驾注意防血栓。久坐容易形成下肢静脉血

栓。建议每隔一段时间下车活动一会儿，在服务区等处

休息时，还可顺便补充能量。

39.饮酒绝不开车。行人和司机都要遵守交通规

则，司机绝不能酒驾、疲劳驾驶。

40.随身带湿巾。旅途中卫生条件有限，建议随身

携带消毒湿巾。

41.慢病患者按时服药。高血压、心脏病患者在旅

途中要随身携带常用药和急救药，并按时服药。

42.收到快递先消杀。近期最好不要接收国际快

递，即使是普通快递，也最好拆去外包装后再带回家，到

家后第一时间洗手、消毒。

43.旅游别扎堆。外出一定要戴好口罩，不建议去

热门景区，可选择小众、路途短、不出省的自然风景区。

少聚感情一样好

44.聚餐不聚集。聚餐不要超过10人，尽量不组织

或参加家庭外聚餐。

45.聚会不久留。选择空气流通较好场所，不在拥

挤、密闭处久留。

46.提倡网络拜年。尽可能线上拜年、聚会、游戏，

尤其是有疫情地区。

47.注意燃放安全。孩子玩耍要注意安全，放

鞭炮、烟花及时躲避。

48.聚餐用公筷。非就餐时段佩戴口罩，实行分餐

制，推荐使用公筷。

49.聚会节制烟酒。不论餐馆还是家中，人一多就

容易满桌酒瓶、满屋烟味。控烟限酒要贯彻到每一天，

特别是有老人和孩子的家庭。

50.聚会别着凉。聚会结束后，要先穿好衣服在暖

和的地方待一会儿，再往户外走，有助于避免

感冒。

衣食住行聚，健康过大年
50条暖心提示送给您

防寒保暖不能少
1.新衣穿前洗一洗。衣服

在生产、运输、展卖中会吸附大

量细菌和灰尘，若不洗直接穿，

对健康不利。

2.内衣要柔软。冬季干燥，

内衣要选购柔软的全棉，减少

对皮肤的刺激。

3.中层衣服要合体。中层

衣服属保暖层，羊毛、羊绒、纯

棉材质最合适。

4.外衣要防风。外衣要防

风，面料致密，领口、袖口、腰

部、脚踝处收口。

5.选顶好帽子。小孩对气

温变化的适应力较差，最好选

毛线帽。中老年人首选戴护耳

的棉帽，能护住头颈、耳朵。

6.冬鞋要留余地。冬季鞋

袜高度要确保能护住脚踝。无

论老人还是儿童，鞋子都要稍

微宽松些，穿上后能伸进一根

手指即可。

7.带足孩子衣物。异地过

年要注意温差，带足衣物，但也

别给孩子穿太厚。

8.年轻人别穿太少。别追

求“美丽冻人”，尤其是年轻女

孩，谨防呼吸系统疾病。

9.老人出门戴齐全。老人

尤其是呼吸疾病患者，外出除

了戴口罩，围巾、手套、帽子也

缺一不可。

10.注意“量病穿衣”。心

脏病患者穿衣要宽松合体，长

时间穿着紧身衣服容易加重心

脏负荷，诱发心脏疾病。
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■ 来源：生命时报 人民网 新华社 ■ 指导专家：上海交通大学社区医学与健康管理研究所所长 鲍勇


