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节假日期间，如果持续摄入高油、
高盐、高糖等食物，可能会增加肥胖或
者血糖、血脂波动的风险。为此，建议
在饮食上做到以下几个方面：

第一，遵循“食不过饱”原则，每餐
做到七八分饱，切忌暴饮暴食。

第二，规律进食，每日三餐是比较
合适的。对于一些老年人或者慢性病
患者，可以少量多餐，每餐强调七分
饱。

第三，不饮酒或者少饮酒。尤其不
要大量饮用高度烈性酒。如饮酒，最好
选择低度果酒，每日总量控制在 150
毫升以内。避免空腹饮酒，避免饮酒的

同时摄入大量副食。
第四，保持饮食清淡。避免进食过

多的油腻、甜食、高盐、刺激性食物，如
油炸油煎食品、奶油食品、过甜食物、
过于辛辣刺激食物等。

第五，春节期间，尽量做到全家一
起聚餐，共同烹调食物，享受美食。特
别是年轻人要多陪老人进餐，这样可
以在愉悦的家庭气氛中更好地享受食
物的美味，也可以更好地实现合理营
养的要求。

合理营养是维护免疫力的重要物
质基础。合理饮食的基础是“食物多样
化”，即每天摄入超过12种食物，每周

争取达到 25 种。在此基础上，提高免
疫力需做到以下几方面：

第一，确保优质蛋白质的摄入。可
以选择一些富含优质蛋白质的食物，
如鸡蛋清、清蒸鱼、去皮鸡胸肉、里脊
肉、豆腐等。建议食物均匀分布到三
餐，每餐摄入 25~30 克蛋白质，这样
更有利于蛋白质的消化、吸收和利
用。

第二，多吃新鲜蔬菜和水果。做到
“每餐有蔬菜，每天吃水果”。具体来
讲，每天蔬菜量生重应该在 300~500
克，水果量应该在200~350克。而且要
注重食物多样化，比如蔬菜，除了绿叶

菜之外，要强调深色蔬菜的摄入。蔬菜
加水果，一天摄入的总量最好在 5 种
以上。

第三，保证充足饮水。成人每天的
饮水量至少在1500毫升，并且要规律
饮水。补充水分一般选用白开水、淡茶
水、苏打水等，尽量不要喝含糖饮料。

除此之外，对于一些特殊的群体，
比如老年人或慢性病患者，以及素食
人群，在饮食的基础上，还可在医生指
导下选择一些营养补充剂，比如蛋白
质补充剂、微量营养元素补充剂或者
特殊医学用途配方食品。

来源：国家卫生健康委新闻发布会

节日期间怎么吃才健康

专家建议：科学摄入营养，提高自身免疫力

要说过年必吃的水果有什
么，除了砂糖橘，甘蔗必定榜上
有名。

甘蔗不仅好吃，还含有大
量的铁、钙、磷、锰、锌等人体必

需的微量元素。其中铁的含量特别
高，每千克含量达9毫克，居水果之
首。不过要注意，有些甘蔗表面上
看着很好，其实里子已经坏了，大
家在购买时一定要避开。

千万别买霉变的甘蔗

甘蔗富含糖分和水分，是霉菌
良好的培养基，因而在存储及运输
过程中很容易被霉菌入侵，产生毒
素。

发霉变质的甘蔗含有节菱孢
霉菌，这种霉菌产生的3-硝基丙酸

是一种有毒化学物质，会损伤神经
系统、肝、肾和肺部。

这样分辨甘蔗是否霉变

一摸：检验甘蔗的软硬度。
新鲜甘蔗质地坚硬，而霉变的

甘蔗质地较软。
二看：观察甘蔗外观有无光

泽。
如果看到甘蔗两端长毛，质

地松软，就要警惕是否已发生霉
变。

新鲜甘蔗的瓤部呈乳白色，外
表没有坏处。此外，还可以看甘蔗
的切口：甘蔗切口的肉质细且纤维
少是好甘蔗，这种甘蔗吃起来渣
少，口感好；反之，甘蔗切口的肉质
粗且纤维多是差甘蔗，这种甘蔗吃

起来渣多，口感差。
三闻：新鲜甘蔗有一股清香

味。
霉变的甘蔗瓤部呈淡褐色，闻

之无味或略有酒糟味。
吃甘蔗时，如发现蔗肉已变成

浅红色、浅棕黃色，或有斑点斑块，
或是感觉有酸霉味、酒糟味，此时
应立马扔了。

新鲜买回去的甘蔗，如果没有
及时吃完，在贮存过程中一定要注
意防霉，最好不要存放太久。

存放期间，应定期对甘蔗进行
检查，如发现有霉变迹象，应立即
弃之。

另外，最好别去买路边的甘蔗
汁喝，一是不卫生，二是你不知道
用来榨汁的甘蔗是不是好的。

来源：家庭医生

一摸 二看 三闻

挑选甘蔗记牢这三个小窍门

春运期间，人员流动大幅上升，春节期间探亲访友、聚餐聚
会、外出旅行等聚集性活动明显增加，为了您和家人平安健康欢
度佳节,重庆疾控温馨提示：

①坚持做好个人防护

每个人都是自己健康的第一责任人，请保持科学佩戴口罩、
勤洗手、常通风等良好卫生习惯。当您咳嗽或打喷嚏时，请尽量避
开人群，遵守咳嗽礼仪，用纸巾、手绢或手肘捂住口鼻，清洗双手
或使用免洗消毒液进行手消毒。

②养成健康生活方式

健康生活方式对人体健康非常重要，合理饮食、规律运动、戒
烟限酒、心理平衡、良好睡眠、积极社交、主动学习等可增强机体
免疫力，维护和促进身体健康。

③积极开展呼吸道传染病疫苗接种

冬春季是呼吸道传染病的流行季，存在多种呼吸道传染病共
同流行的风险，为减少新冠及其它重点传染病的叠加感染风险，
请符合接种条件的群众，接种含XBB变异株抗原成分的新冠病
毒疫苗、流感疫苗、肺炎球菌疫苗等，特别是老年人、慢性基础疾
病患者等重症高风险人群应积极主动接种疫苗。

④预防肠道传染病和食源性疾病

春节期间聚餐聚会较多，应注意饮食卫生，食物要煮熟热透，
不食用不洁食物，不食用变质食物。做好自我健康监测，如出现腹
泻、呕吐等症状，要及时到医疗机构就诊。

⑤密切关注重点人群

老年人、孕妇、儿童和患有严重基础性疾病等人群，请密切关
注自身健康状况，如出现不适症状，应及时规范就诊。建议尽量避
免前往人员密集场所，如确需前往，请科学佩戴口罩。

⑥安全有序健康出行

如果您近期有远行的打算，请准备好口罩、消毒湿巾等个人
防护用品，旅途中在候车室或乘坐公共交通时应做好个人防护。
如出现发热、咳嗽等呼吸道症状，请避免参加集体活动或前往人
群密集场所，同时应尽量减少与他人接触，及时到医疗机构就诊。

来源：重庆疾控

春节假期健康提示

春节期间，和亲朋好友欢聚一堂
享受美味佳肴是节日里最主要的活
动，但暴饮暴食、缺乏运动、熬夜通宵
等不健康的生活方式，会引起健康问
题。下面这份“安全礼包”请收好，一起
度过一个健康快乐的假期。

出行安全

春节假期即将到来，准备回家或
者已经在归程的小伙伴们，无论坐车
还是开车，都要注意出行安全，防止
意外伤害发生。

饮酒不开车，开车不饮酒。春节人
群聚集，道路路况更加复杂，驾驶过程
中要集中注意力，不接打电话，不玩手
机，系好安全带，不要疲劳驾驶。

长途旅行时，注意关注目的地天
气信息，及时调整生活习惯（穿着、饮
食等），以适应环境变化，防止因气候

突变引发健康问题。

运动安全

随着冰雪运动的普及，滑雪、滑
冰等运动已然成为春节假期最受欢
迎的运动之一。参与冰雪运动需选择
正规场所，佩戴头盔、护肘、护膝、护
臀等防护装备，降低因碰撞和摔倒而
受伤的风险。

开始运动前，要进行充分的拉伸和
热身活动，穿着适当的保暖防风装备。
提前了解当地天气状况，评估风险，并
做好安全防护措施，以免被冻伤。不做
危险动作，遵守运动场所的管理规则，
滑冰滑雪前建议接受正规训练。

饮食安全

春节期间囤年货或外出就餐一
定要注意食品卫生安全，尽量选择新
鲜蔬菜、水果，肉类去正规专营店购
买，注意食品生产日期及保质期。

烹饪食品要烧熟煮透，生熟食要
分开存放，处理生熟食时，砧板、菜刀
等厨房用具要分开使用。按需选购食
物、按需备餐，提倡分餐不浪费。规律
饮食，不要暴饮暴食，不宜食用过多
刺激性食物，饮酒适度，在享受美食
的同时也要关注肠胃健康，防范胃肠
疾病。

小心烟花爆竹伤害

自觉遵守当地的烟花爆竹燃放

规定。只在允许燃放区域、可燃放时
间内安全燃放；购买合格的烟花爆
竹，按照燃放说明安全燃放，不要在
人多的地方燃放烟花，在安全位置观
看。

取暖安全

室内取暖要谨防一氧化碳中
毒，正确使用燃气热水器和炉灶
等，定期检修并维护管道，防止管
路松动、脱落或老化；使用燃气或
炭火时，保持室内通风，保证排风
管或烟道通畅，避免倒灌；不要在
密闭的空间内点炭火盆或吃炭火
锅；不用火时，要及时切断气源或
灭掉火源。

用药安全

春节期间，慢性病患者需要严格
遵循医嘱，按时服药，服药期间应避
免饮酒。假期外出旅行的患者，建议
提前储备足量药物。

来源：中国疾控中心

乐享假期
这份“安全礼包”快收好

寒假期间，孩子容易出现生活不
规律、户外活动不足、电子产品使用
时间过长、饮食不健康等情况。家长
要帮助孩子提高健康意识，做到科学
用眼、规律作息、健康饮食，度过一个
健康、愉快的寒假。

防近视
在做好防寒保暖的情况下，家长

可带孩子进行多种形式的户外活动，
保证每天日间户外活动不少于 2 小
时。

读书写作业时，读写姿势要保持
“一尺、一拳、一寸”，即眼睛距离书本
约一尺，身体距离书桌约一拳，握笔
手指距离笔尖约一寸。

持续读书写字 40 分钟后，可通
过远眺、轻微活动、户外活动、做眼保
健操等方式放松眼睛。

使用电子产品学习30～40分钟

后，应休息一下，远眺放松眼睛10分
钟；非学习目的使用电子产品每次不
超过15分钟，每天不宜超过1小时。

电视的观看距离不小于屏幕对
角线距离的4倍，电脑的水平观看距
离不小于 50 厘米，手机的观看距离
不小于40厘米。

保证良好的采光照明，读书写字
应同时使用顶灯和台灯照明。

早睡早起，规律作息。
家长应关注孩子的视力变化情

况，主动观察和询问孩子有无眯眼、
皱眉、视物模糊等现象，并及时带孩
子到正规医疗机构进行检查，做到早
发现、早预防、早治疗。

防膳食营养失衡
家长和孩子要主动学习食物营

养相关知识，提高健康素养。
鼓励孩子参与食物选择、搭配和

制作，培养动手能力。
春节期间，聚餐忌荤菜过多，要

合理搭配，少吃高盐、高糖和高脂肪
的食物。控制大鱼大肉，避免营养过
剩，防止超重肥胖。

一日三餐，定时定量，规律饮食，
养成健康饮食习惯。

均衡饮食，不挑食偏食，不暴饮
暴食。

做到饮食多样化，引导孩子多吃
蔬菜、水果、鱼类、豆制品、奶类、鸡蛋
等。

可在两餐之间吃少量的零食，选
择清洁卫生、营养健康的食物作为零
食。

天天喝奶，足量饮水，不喝含糖
饮料，禁止饮酒。

防手机沉迷
家长应合理安排孩子的假期生

活，张弛有度，与孩子共同制订假期
计划，避免校内减负、校外增负。

保持规律作息，做好时间管理，
丰富假期活动。

监督和引导孩子合理使用电子
产品。

家长可多陪伴孩子进行户外活
动，用体育锻炼替代玩手机等电子产
品。

鼓励孩子多与朋友沟通，分享快
乐，交流困惑，舒缓不良情绪。

家长与孩子建立良好的沟通机
制，坦然面对孩子情绪变化，教会孩
子调节情绪的方法，如深呼吸、运动、
写日记等。

如孩子面临无法处理的情绪问
题，家长应带孩子寻求专业心理咨询
和辅导。

来源：国家疾控局

快乐过寒假 做好“三预防”

健康·服务

含糖饮料并非人体必需。儿童肥胖是
本世纪最严重的公共卫生挑战之一，世界
卫生组织建议，控制儿童肥胖从减少饮用
含糖饮料开始。

中国健康联盟建议：
1．建议儿童每天足量饮用白开水，科

学选择无糖（每100毫升饮料中含糖量低
于0.5克）、低糖（每100 毫升饮料中含糖量
低于5克）饮品，减少“添加糖”“隐形糖”的
摄入。

2．家长从孩子婴幼儿时期开始培养

孩子饮用白开水的习惯；不主动给孩子提
供含糖饮料，更不以含糖饮品奖励孩子。

3．校园内不售卖、不提供含糖饮料，
不张贴含糖饮料广告，杜绝各种形式的含
糖饮料宣传和推销。

4．不在儿童看电视的黄金时段播放
含糖饮料、饮品的广告。

5．企业在食品标签中明确标识产品
含糖量，积极寻找含糖饮料的替代品，提
供更多无糖或低糖饮品。

北碚区疾病预防控制中心 提供

关于儿童关于儿童““减糖减糖””的建议的建议

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

一、警惕肺癌的早期症状
症状一：长期咳嗽
咳嗽是早期肺癌最常见的症状，常是

阵发性呛咳，或呈高音调的阻塞性咳嗽。
很多病人常常会误以为咳嗽是简单的感
冒，并没有放在心上，殊不知这是早期肺
癌的“警告”。如果患者咳嗽持续超过三周
以上，必须及时就医，注意肺癌的筛查。

症状二：咯血或铁锈色痰
痰内间断或持续带血，量可多可少，

色或鲜明，或深暗。
症状三：胸闷、胸痛
不同程度的胸闷、胸痛，常在深呼吸

及咳嗽时加重。
症状四：反复发热
肿瘤组织坏死可引起发热，多数发热的

原因是由于肿瘤引起的阻塞性肺炎所致。
症状五：不明原因体重下降
不明原因的体重明显下降，可能是癌

症的信号。癌症患者体内肿瘤坏死因子会
大量消耗患者的营养物质，导致极度消
瘦、贫血、乏力、行动不便甚至完全卧床不
起，伴有各脏器衰竭的情况。

二、引起肺癌的原因
1.吸烟、烟草暴露
吸烟是肺癌死亡率逐年增加的首要

原因，烟雾中的尼古丁、亚硝胺、苯并芘和
少量放射性元素钋等均有致癌作用。抽烟
的时间越早、量越大，患肺癌的风险就越
高。被动吸烟也是肺癌的病因之一，如果

配偶吸烟，和配偶生活时间越长，得肺癌
的可能性也会越大。

2.空气污染
煤、石油等在燃烧后，产生大量的致

癌物质，释放到空气中，造成大气污染，人
类在呼吸后可能诱发肺癌。工业较为发达
的国家，有着更高的肺癌发病率，城市与
农村等空气清新的地区相比，肺癌的发病
率更高。

3.职业原因
因为工作的需要，有些职业可能长期

接触一些致癌物质，如：石棉、石油、沥青、
放射性物质、电离辐射等，这些因素都会
增加肺癌发病的危险性。

4.其他相关危险因素
不良饮食、压抑情绪、家庭遗传等都

是肺癌的诱发因素。
三、预防肺癌，记住这几点
1.戒烟：越早戒烟，肺癌的发病率越

低。
2.职业防护：减少与致癌因子的接触，

室内勤通风，工作时佩戴口罩或防护面
具，减少有害物质的吸入。

3.保护环境：爱护环境，减少大气污
染，预防肺癌的发生。

4.健康饮食、调畅情志：养成良好的饮
食意识，减少腌制食物的摄入，多食绿色
果蔬。精神方面保持乐观积极的心态，适
当运动，锻炼体魄。

来源：科普中国
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