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南国好彩

南国都市报2月12日讯（记者王康景
文/图）春节将至，走亲访友、聚餐旅行成为

节日主旋律。如何在欢庆佳节的同时，守

住健康防线，开开心心度过春节假期？海

南医科大学第一附属医院中医科主任医师

钟军华从饮食、起居、运动等多个角度阐述

春节养生保健的要点。

在饮食方面，钟军华表示，春节的餐桌

上难免大鱼大肉，这些油腻的食物吃多了

会增加肠胃的消化负担，易引发消化不良、

肠胃不适等问题。因此，春节期间的饮食

要遵循合理搭配、节制有度的原则。

“要注意荤素搭配，多吃一些蔬菜和水

果，补充维生素和膳食纤维。”钟军华说，这

有助于促进肠胃蠕动。比如可以选择一些

富含维生素C的水果，如橙子、柚子、草莓

等，以及富含膳食纤维的蔬菜，如芹菜、菠

菜、西兰花等。适量摄入一些优质蛋白质，

如鸡肉、鱼肉、豆类等，以保证身体的营养

需求。

此外，春节期间要自觉克制对糖果、糕

点等甜食的摄入，大量的糖分摄入会导致

血糖升高，增加肥胖、糖尿病等疾病的发生

风险。各种饮料如可乐、雪碧等含有大量

的添加剂和糖分，也不宜多喝。她建议大

家适量食用甜食，选择一些低糖或无糖的

健康食品，如酸奶、水果干等。多喝水，以

促进身体的新陈代谢。

“酒逢知己千杯少”，亲戚朋友相聚常

常要“喝一杯”。钟军华说，适当小酌怡情，

但饮酒过量会对肝脏、肠胃等器官造成损

害，还会影响神经系统的正常功能。因此，

要避免饮酒过量，适量饮酒。一般来说，男

性每天的饮酒量不宜超过25克，女性不宜

超过15克。

起居方面，春节期间人们往往会打破

平常规律，熬夜看视频玩游戏和聚会等。

钟军华表示，长期睡眠不足会影响身体的

免疫力，增加患病的风险。建议尽量早睡

早起，成年人每天的睡眠时间应在7至8个

小时。如果晚上熬夜，第二天要适当午休，

以补充睡眠。

此外，春节期间早晚温差相对较大，老

人、儿童需注意保暖。

在运动方面，钟军华表示，春节期间，

人们的活动量往往会减少，长时间坐在沙

发上看电视、玩游戏等，容易导致身体肥

胖、血液循环不畅等问题。因此，春节期间

要适度运动，增强体质。

“比如在室内进行瑜伽、普拉提、八段锦

等运动，户外可以散步、慢跑、打太极拳等。”

钟军华说，一般来说，每次运动的时间不宜

过长，30至60分钟为宜。运动强度要适中，

不要过于剧烈，以免对身体造成伤害。如果

在运动过程中出现不适症状，如头晕、心慌、

气短等，要立即停止运动，并休息片刻。

春节期间要尽可能减少电子产品的使

用时间，长时间看电脑、平板和手机等会伤

害眼睛，并影响睡眠质量。使用时每隔一

段时间要休息一下，眺望远方，放松眼睛。

钟军华表示，过节期间也要注意心理健

康。面对家庭矛盾、经济压力等，要学会调

整心态，遇到问题要积极面对，不要逃避。

春节假期饮食、运动要注意啥？

海南医师送出“过节锦囊”
马上收藏一起健康过大年

养生食谱推荐

1.解腻山楂茶：山楂干

5 片、陈皮一小块、冰糖少

许，煮沸后饮用，助消化、消

积食。

2. 润肺银耳羹：银耳、

莲子、枸杞慢炖，适合缓解

干燥。

3. 助眠小米粥：小米、

红枣、桂圆煮粥，晚餐食用

可改善睡眠。
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温暖过大年
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“公益添彩·幸运同行”游园会活动举行

助力公益事业
海南福彩传递正能量

南国都市报2月12日讯（记者 王康
景）“您好，这里是福利彩票的展区和游戏

互动区，欢迎大家一起来做游戏，赢取奖

品！”近日，海南省福利彩票发行中心在海

南省托老院开展“公益添彩·幸运同行”游

园会活动，通过趣味游戏互动、公益成果展

示等方式，丰富市民群众精神文化生活，营

造欢乐祥和的迎新春氛围。

记者在活动现场看到，不少亲子家庭

和老年朋友到场参与活动，现场设置即开

票体验区、即开票满赠有礼体验区、福彩公

益展示区。

其中，在即开票体验区，彩民实名注册

“海南福彩”微信小程序后，可获赠价值20

元的即开票，每人限领1次；在即开票满赠

有礼体验区，市民购买刮刮乐满10元（可

累计），凭消费凭证即可兑换海南福彩定制

钥匙扣1个。

此外，在福彩公益展示区摆放了福彩

公益展板，内容涵盖福彩参与美丽乡村建

设、抗疫救灾、救残扶老等各类型的公益服

务情况介绍，让市民充分了解海南福彩践

行社会责任的“初心”。

“活动很有趣味，现场的布置也很有

特点，氛围喜庆，很有过年的感觉。”在现场

参加活动的市民刘女士说，她很喜欢福彩，

平常也会购买福彩“碰运气”，她希望福彩

给社会发展带来更多正能量。

据了解，此次活动旨在持续擦亮省福

彩中心“爱心民政·福暖万家”党建品牌，提

升海南福彩公益形象，传递“随手公益”理

念，深化市民群众对福彩助力社会福利事

业的认知，践行福利彩票“扶老、助残、救

孤、济困”的发行宗旨。


