
大众健康  2023·1   总第 451 期
44

责任编辑：余运西  yuyunxi82@sina.com

科普新势力

图／文◎广东省佛山市南海区桂城社区卫生服务中心  吴仿东

年节享健康，误区莫入

过年吃药不吉利

误区  一

分析与建议：春节讲究吉利，一

些地方有“过年不吃药”和“正月不

看病”的说法，觉得过年吃药“晦

气”，很多人因此选择擅自停药。实

际上，擅自停药可能延误治疗，待恢

复用药后，治疗效果较停药前会“大

打折扣”。因此，慢性病患者在春节

期间切忌擅自停药，有病照常看，有

药按时吃。当感到身体不适时，要到

医院就诊治疗。

春节熬夜无所谓

误区  二

分析与建议：春节期间，朋友、

家人相聚一堂，各式各样的娱乐活动

令人眼花缭乱。很多人会彻夜狂欢，

觉得反正在第二天能补充睡眠，就心

安理得地熬夜。但熬夜伤肝，长期熬

夜容易降低人的抵抗力，让人更容易

生病。冬季容易发生呼吸道传染病，

建议大家比平时更注重保养身体，提

高自身免疫力，防御疾病侵入。

恶补睡眠无规律

误区  三

分析与建议：不少人想利用春

节长假恶补睡眠，他们成为假日

里的“昏睡族”。这种集中补觉

的方法貌似合理，其实是一种适

得其反的休息方式。健康睡眠不

只是由睡眠时间的长短决定的，

最重要的是不要随意打乱自己的

生物钟。
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过食坚果不受控

误区  四

分析与建议：坚果不仅香脆可

口，还富有营养，很多人都喜欢吃。

特别是和亲戚朋友聚会时，边聊边

吃，不知不觉就吃了很多。坚果虽然

体积小，但能量密度非常大，一般吃

下300克坚果，就等于把一天所需的

能量摄入完毕了。如果长期过量吃坚

果，还会造成血脂升高和肥胖。建议

每周摄入坚果50～70克，相当于每天

摄入10克左右。

暴饮暴食我任性

误区  五

分析与建议：“每逢佳节胖三

斤，此恨绵绵无绝期”，暴饮暴食

会导致能量过剩，如果身体能量的

摄入大于能量的消耗，多余的能量

就 会 堆 积 在 体 内 ， 进 而 转 化 成 脂

肪，最终引起肥胖。另外，暴饮暴

食不仅能引发胃肠疾病，还会加重

一些基础慢性病，如脂肪肝、糖尿

病等。

不吃主食要减肥

误区  六

分析与建议：很多人都难以抵抗

美食大餐的诱惑，那么，如果不吃碳

水化合物，拒绝米和面，就能帮助保

持好身材吗？研究显示,长期低碳水

化合物饮食，可能会导致死亡风险增

加。不吃碳水化合物，虽然可以达到

快速减肥的效果，但对人的身体危害

较大，还很容易反弹。

烹调油多重口味

误区  七

分析与建议：为了让菜肴更香、

更好吃，烹调用油和盐等调味品的使

用自然就会增加，因此过节通常会吃

得比较油大、重口味。这种烹调方式

容易导致营养不均衡，还容易造成热

量、脂肪、钠盐摄入过多。建议多采

用清蒸、水煮等烹饪方式。

不用公筷显亲密不用公筷显亲密
误区  八

分析与建议：过年吃团圆饭，吃

的不仅是食物，更是一种情谊。饭桌

上，时不时还要给对方夹个菜，体现

的是浓浓的关心。这样做，会带来一

些健康隐患。使用自己的筷子给他人

夹菜，容易产生细菌的交叉感染，如

增加幽门螺杆菌的传播风险。正确的

做法是使用公筷和公勺。


