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俗话说
“病从口入”，
无论何时，饮食
对健康的影响都不
可忽视。因此，无论
是 外 出 旅 行 ， 还 是
“宅”在家里，要想度过
一个愉快的国庆，在“吃”
上都必须讲究。

首先，节日期间也要保证

饮食规律，要饮食有度。长假
期间容易出现两种餐饮‘恶习’：
一是暴饮暴食，然后饿着；二是
丢弃平日里的健康饮食习惯，纵容
自己的口腹之欲。这种不规律的饮食
会严重削弱胃的消化能力，使其不能
细致地处理食物，而这些未经充分处
理的食物送到肠中，对肠道会产生相当
大的刺激作用，引发肠道痉挛，从而引
起胃肠疾病，导致“一顿吃伤，十顿喝
汤”。只有按时、合理、节制的饮食，才
能维持胃肠功能正常运行，预防胃肠疾病。

其次，节日期间餐饮宜清淡，要荤素

搭配。把握“四少三多”的原则：少油、少
盐、少糖、少肉、多纤维、多饮水、多果
蔬。鸡鸭鱼肉等食物富含蛋白质等，虽营养
丰富，但摄入过多，会增加肝、肾负担，使
人倦怠乏力，严重的还会发生酸中毒。蔬菜水

果可提供丰富的维生素和矿物质，对人体有多
种调节作用。另外，针对“十一”期间秋燥日
甚的情况，人们还应多饮茶水，但茶不宜过浓。

再次，应注意预防食物中毒。节日期间许多
家庭往往做菜较多，经常剩下留做后几天吃，虽
然秋天天气凉爽，但剩菜依旧容易变质。而这些
变质食物，如果再吃时消毒不彻底，就会使人中
毒。因此，剩余饭菜食用前要彻底加热，已经变质
的食物最好不吃，防止食品生熟交叉污染。

另外，很多人在聚餐、聊天、打牌中度过
假期，此时总少不了零食和饮料，但要注意控
制摄入量。瓜子、花生、糖果等小食品中油
脂、糖、盐、香料较多，过多食用，会难以
消化，导致腹胀、口干舌燥，甚至情绪激动；
饮料含糖量较高，会使体内渗透压升高，越
喝越渴。因此，零食要少吃，饮料也宜换成
清香的热茶或新鲜果蔬汁。

专家提醒，假期虽欢乐，但也不宜开怀
畅饮。长假期间走亲访友是很多家庭的必
修课，把酒言欢更是非常普遍的现象，但酒
毕竟伤身，宜少喝为妙，最好是低度酒、葡
萄酒。另外，空腹饮酒会损伤胃粘膜，因
此喝酒前要吃些饭菜，补充足量的碳水
化合物，以保护肝脏和血液循环，可以
减少乙醇性脂肪肝的发生。

总之，均衡的营养、安全卫生的
饮食才能使假期更完美。（刘金凤）

平衡膳食有规律

在难得
的连休日里，

不少人选择“宅”
在家里，养精蓄锐；
也有许多人坐上了飞
机、火车、汽车，去别
处观光旅游以宽慰身心。
不论是何种选择，都牵涉
到“住”的问题。人们不禁
要问：在家如何“宅”出健
康？在外又如何住得放心？
“一觉睡到自然醒，上网、

看电影、听歌，以零食、外卖为伴，一
整天足不出户。”这俨然已成为“宅
文化”流行的背景下许多人的长假
计划。但这其中有三大影响健康的因
素值得注意：补觉过头、娱乐过度、
饮食不规律。
“补眠”不贪睡。许多白领想趁长假

好好补觉，但觉并非睡得越多越好。长假
里，突然改变睡眠习惯会对大脑中负责激
素平衡的下丘脑形成强烈冲击，进而导致
激素失衡，引发头痛症，并且会错过早餐，
造成饮食紊乱。正确的做法应该是利用假期
调整好自己的作息，不要刻意延长或缩短睡
眠时间，睡眠时间一般以!小时为宜，在长假
里逐渐找到自己的睡眠规律，为接下来的工
作、学习养精蓄锐。
放松不“放纵”。忽然多出大把时间，平

日里绷得太紧的上班族迫不及待地用各种娱乐方
式填充自己的假期：尽情地上网冲浪、不分昼夜
地把持电视遥控器或者长期“鏖战”在麻将桌
上……久坐、熬夜已经成了这些娱乐项目的代
名词。长时间沉浸其中，不仅打乱了正常作息，
也让自己身心疲累。专家提醒，一定要保持良
好的坐姿及用眼习惯，每小时让眼睛休息"到#$

分钟，远眺或做眼保健操。同时，每隔%"分钟到#

个小时，起身活动活动，以免脊椎健康受损。
美餐不暴餐。零食和外卖是宅男宅女的最

爱，各种家庭聚餐也让他们吃得不亦乐乎。殊
不知，这种不规律的饮食会使胃肠道在短时间
内负担过重，还容易摄入大量脂肪导致体重
增加。因此，一日三餐应该定时定量。

住宿好安排。“十一”长假的到来，也
为旅行爱好者提供了好时机，而一个舒适洁
净的休息环境对出游者来说变得尤为重要。

出行住宿一定要选择正规合法的宾馆、
旅店。此前媒体曾曝出，一些不正规的酒店
的毛巾、被褥等的卫生状况堪忧。对此，北
京协和医院皮肤科主任医师刘跃华说，如
果床单、毛巾等消毒不彻底，各种致病菌
都有可能传染，包括水痘、麻疹等。如果
遇上老人小孩等免疫力低下人群，这些
致病菌会经皮肤或呼吸道进入人体。
因此，选择住宿时，一定不要贪图便
宜，而要选择卫生、干净的旅店，尽
量避免投宿个体旅店。

入住酒店后，即使只是短暂
居住，也要注意环境卫生，避
免因不洁环境而引发的各类
皮肤或呼吸道疾病。网友
“黑森林蜗牛”发微博说
自己“住酒店自带洗漱
用品，一来卫生，二
来环保”。

宅在家里别放纵

中秋，短短的假

期刚刚过去，“十一”

黄金周又即将来临。

节假日丰富的活动，

为人们增添了无穷

的乐趣。“节”带来了

文化的含义，“假”成

为了放松的手段。越

来越多的人把节假

日当作“高压出口”。

健康的节日计划你

准备好了没？你的减

压清单出炉了没？让

我们过一个吃动平

衡的假期吧！

面对即将来临的长假，不少人决定趁这
次机会休闲娱乐、探亲访友，好好放松一把。然
而，对于有些人而言，这未必是一件舒心事儿。
“假期快到了，可我总觉得每次在假期中压

力反而更大，度完假以后也觉得更累，在家呆着
无聊，出去人又多，想想后面几天又要加班就变
得烦躁起来。”一名网友在心理咨询贴吧中对笔者
抱怨道。
“&天长假，对一些在外企、私企工作的白领而

言，会有一种失落感。”二级心理咨询师阿嘎表示，
“这部分人在高度紧张的工作状态下会建立起一套
高度紧张的思维和运作模式，突然闲下来无事可做，
原来那种适应紧张节奏的心理模式便会突然失去对
象物，反而容易出现抑郁、失落、焦躁不安等不良情
绪反应。心理学上将其称之为‘节日心理综合征’或
‘节日心理失调症’。”

面对这种心理失调症，人们应该学会自我调适，
通过旅游、听音乐、读书等休闲方式，给自己的精神
和心情放个真正的假。

此外，还有一部分人外出旅游时，会出现失眠、
胸闷、精神紧张等症状；有些人会因长时间乘坐飞
机、火车、轮船而突然产生严重的精神障碍。心理学
上将之称为“旅游精神综合征”。

产生这种心理障碍的主要原因是，有些人外出

旅游时为了
充分利用休假时间而
将自己的行程安排过满，导致
身心过度疲劳，对所处环境不适应。
因此，出游者应注意外出时的自我保
护与调适，比如不要为了减压而给自
己分派太多任务，注意及时休息，及时
补充体能等。

易失眠者还可以在睡前喝些牛奶，
充分利用旅馆的条件多洗热水澡。而长
时间乘坐火车、轮船等交通工具时，应每
隔一两个小时就在车厢里或甲板上来回
走动，活动筋骨、做深呼吸。另外，出游时
可随身带些镇定药。

专家建议，利用长假末期调整作息，把
颠倒的生物钟调整过来，上班后调整心态，
尽快适应新的工作、生活环境，特别是上班前
几天详细制定工作计划，循序渐进完成工作
任务。同时，平时应该尽量扩大自己的社交范
围，多与人交往，让自己的生活更丰富些，提高
自己适应社会的能力。如果自我调控效果不好，
应及时去医院寻求医生的帮助。 （鲁 韡）

释放压力莫过度

你有健康的
长假计划吗？

秋高气爽，给人们出行带来了好心情，因
此，游山玩水成为很多人的首选，但因舟途劳
顿、水土不服等原因，容易出现身体不适问题。
特别是自驾车出行的朋友，要做好准备，保障
安全而尽兴的旅程。

带好衣物。首先，要关注旅游目的地的天
气和气温，适度带衣服，秋天气温早晚温差大，
过厚、过重都会给自己造成负担；其次，穿衣应
宽松舒适，紧身衣裤不但防碍关节和肢体活
动，而且会摩擦皮肤，有碍血液循环，影响汗液
蒸发，对健康不利；三是衣服应以暖色彩为佳，
暖色系的衣服能让出游的心情变得更加愉快。

备好饮食。旅游途中品尝当地名吃、特色
佳肴，无疑是一种享受，但要把握好度。每到
一个新地方，不要急着尝鲜当地美食，应给肠
胃'()天的适应期，对自己吃不惯的当地菜肴
宁可少吃或不吃，以免造成肠胃不适。资深
“驴友”还建议尽量选择熟食，少吃生冷食品。
同时切忌饥一顿饱一顿或暴饮暴食，以免引发
急性胃肠炎、急性胆囊炎等消化系统疾病。另
外，旅行意味着每天长时间的户外活动，及时
补充营养是必须的，牛肉、牛奶、饼干、巧克力
等可备用来“充饥”。

行在路上。若有晕车、晕船、晕飞机的
毛病，对出行者是最大考验，可在出发前口

服防晕车药，或带上鲜姜片或新鲜橘皮，
在途中随时闻闻，有助缓解晕车症状，另
外还要防意外受伤。北京天坛医院骨科
主任医师王宝解释，车上小睡，头部常处
于“左倾右斜”状态，容易使一侧的脖子
肌肉疲劳，容易落枕，而只要稍微受到外
力刺激，尤其是车辆突然转弯或急刹车
时，颈椎极易受到损伤、错位。专家提醒，
坐车睡觉要系好安全带，头部尽量仰靠

在座椅靠背上，最好能自带颈枕。
备些常用药。秋季的日光虽然看上去“温

柔”不少，但紫外线的“杀伤力”并没减弱，在##

时至#"时之间最强。若皮肤长时间暴露在紫外
线之下，仍会引起晒伤和日光性皮炎等疾病。
因此，应提前备好防晒霜和太阳眼镜，同时不
要吃大量光敏性蔬菜，如芹菜、小白菜、菠菜等，
避免日光性皮肤炎症。此外，出行者要根据自
己的身体条件合理选择旅行地点，名山大川、
滨海胜地，并非人人都能去。凡患有严重心血
管疾病、冠心病、心绞痛、严重高血压、低血压、
严重心律失常、急性中耳炎者以及怀孕妇女最
好不要去高山旅游，而患有急性风湿病、糖尿
病、甲状腺功能亢进、渗出性胸膜炎、心力衰竭
者不宜去海滨旅游，否则会加重病情，患上海
滨旅游症。

自驾车支四招。防范视觉疲劳、尽量缓
解躯体疲劳、注意补水、保证饮食的规律与
平衡。 （鲍贞烨）

出门游玩早准备

节日期间，请人吃饭，不如请人流汗。趁着节日这个美好
的假期，通过一些体育锻炼，尤其是有氧运动锻炼，让身心动起来，不但能够
增强自身体质，提高抵抗病毒的免疫力，还能增进朋友情谊。

从增强体质的角度来看，此时坚持适宜的体育锻炼，不仅可以调心养肺，
提高内脏器官的功能，而且有利于增强各组织器官的免疫功能和身体对寒冷刺
激的抵御能力。然而，由于秋季早晚温差大，气候干燥，如果不注意科学性，
在健身过程中也容易造成“伤身”。因此，锻炼身体时还要讲究科学方法。

由于每个人的身体状况不尽相同，人们应该采取适合自身特点的锻炼方式。
锻炼要尽可能地选择在室外通风的开阔地带，从事有氧运动，如登山、骑自行
车、打太极拳、慢跑、散步等；锻炼强度不宜过大、时间过长，如果超过本人
身体负荷的锻炼，反而起不到增强身体免疫力的效果。

专家表示，那些不愿外出的人可以打羽毛球或乒乓球，因为只需要两
个球拍一个球，不但参与的人少，人们也不必走得太远，还可以降低与人
群接触、感染病毒的几率。

对于老年人来说，其自身免疫力相对较弱，因此要格外重视自
身的锻炼来增强免疫力。老年人锻炼要本着宁慢不快、宁少不多的
原则。如果老年人锻炼强度过大，会加重身体负担，降低自身
免疫力，诱发其他疾病。年轻人在进行有氧锻炼时，也应注意
掌握分寸，不宜一味追求强度，要循序渐进。室内锻炼也是健
身的一个选择，人们可以在家里进行仰卧起坐、俯卧撑、打太
极拳等锻炼，但运动时要注意室内的通风。

专家强调，锻炼时要养成讲卫生的习惯，勤洗手、洗
澡，换衣服，并且要注意运动后营养的调配，同时还要休
息好。 （珏 晓）

节日健身有讲究

（赵 弋）


