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◆腰果虾仁
食 材 鲜虾 300g、熟腰果 50g、

黄瓜和胡萝卜半根、姜片、生抽和蚝
油各 1勺、淀粉盐少许。

做 法 鲜虾去壳去线，加盐淀
粉腌 5分钟，双丁切好。

热油爆姜，滑炒虾仁至变色捞
出。

炒双丁 1 分钟，加生抽蚝油，倒
虾仁和腰果快炒 30秒，加盐调味。

全程 5 分钟，熟腰果省油炸步
骤。

 ◆芹菜炒肉丝
食 材 猪 里 脊 200g、芹 菜

300g、生抽和料酒 1 勺、淀粉盐少
许、蒜末 1勺、红椒。

做 法 里 脊 切 丝 ，加 生 抽 料
酒淀粉腌 10 分钟，芹菜去筋切段；
红椒切丝。

滑 炒 肉 丝 至 变 色 捞 出 ，大 火
快炒，芹菜才脆嫩。

爆香蒜末，红辣椒丝、芹菜丝
炒 2 分钟，倒入肉丝加生抽盐，快
炒 1分钟出锅。

◆清炒荷兰豆
食材 荷兰豆 300g、蒜末 1 勺、

盐少许、食用油适量。
做 法 荷兰豆去筋去蒂，洗净

沥干。
热油爆香蒜末，下荷兰豆大火

快炒 2分钟。
加盐调味，翻炒均匀出锅。

◆红烧猪蹄
食材 猪蹄 1 只、冰糖 20g、生

抽 2 勺、老抽 1 勺、八角、桂皮、香
叶、姜片、料酒盐适量。

做法 猪蹄焯水去沫，温水洗
净。

冰糖炒出琥珀色，下猪蹄裹糖
色，加香料炒香，淋生抽、老抽，加
热水没过猪蹄。

小火焖 40 分钟，加盐大火收
浓汤汁。

可提前高压锅压 20 分钟，次
日加热收汤更省力。

◆麻油鸡丝
  食 材 鸡 胸 肉 1 块 、黄 瓜 1
根、蒜末、生抽、香油、麻油。

做 法 鸡胸肉冷水下锅，加
少许盐，煮 10 分钟至熟透，捞出
撕成丝。

黄瓜洗净切丝，和鸡丝一同
摆盘，撒上蒜末。

淋上 2 勺生抽、少许香油、麻
油，搅拌均匀即可。

◆凉拌三丝
食 材 粉 丝 、芥 末 油 、辣 椒

油、大蒜、火腿、黄瓜、鸡粉、盐、生
抽、陈醋、香油。

做 法 先 将 粉 丝 用 热 水 泡
发，再放入锅中焯下水，出锅后再
放到凉白开水中过两三遍，确保
里头无杂质和异物，再将它捞出
并且沥干水分，装入碗中备用。

凉拌三丝，黄瓜和火腿是不
可或缺的，前者清脆爽口味道清
新，后者又是绝佳的调味剂，可增
加菜的鲜味和香气，将它们切成
这样的细丝。

将切好的三丝装入同一个盆
中，同时加入适量的鸡粉、盐、
生抽、陈醋、香油、芥末油，最
后一种佐料平时比较少用到，它
的刺激性气味强，它既可促进唾
液的分泌，亦可增进食欲。最后
再放入少许的辣椒油和适量的蒜
末 ， 用 筷 子 搅 拌 均 匀 ， 装 盘 上
桌。

◆梅菜扣肉
食 材 五 花 肉 300g、梅 菜 干

100g、葱姜、生抽、老抽、冰糖、料酒。
做 法 五花肉冷水下锅，加葱

姜、料酒，焯水 5 分钟，捞出洗净擦
干。

五花肉表面刷老抽上色，锅中
倒油，煎至表面金黄，捞出放凉切
片。

梅菜干泡发洗净切碎，锅中留
底油，爆香梅菜干，加生抽、少许冰
糖，进行翻炒。

五花肉片皮朝下摆碗中，铺上
梅菜干，淋少许生抽，水开上锅蒸
40分钟。

取出倒扣在盘中即可。

避雷不良饮食习惯

走亲访友，与家人朋友欢聚一堂、
共享美食的欢乐时光成为年节的主旋
律，然而一不小心陷入饮食误区，可能
让健康亮起“红灯”。

“新春佳节 ，年味浓时食味香 ，一
桌桌丰盛的年夜饭、一道道寓意吉祥
的 特 色 菜 ，是 春 节 里 最 温 暖 的 仪 式
感。”王娜平说，但美味相伴的同时，合
理 搭 配 、科 学 饮 食 才 是 健 康 的 关 键 。
享受美食的同时，也要注意别陷入“暴
饮暴食，营养失衡”的误区。

别大吃大喝。大吃大喝这个不好
的习惯，容易吃坏了胃，喝伤了身。大
吃大喝是一种严重危害健康的行为，
是引起胃肠道和其他疾病的重要原因
之一。合理饮食应该一日三餐，定时
定量，平时也许我们基本能做到，但节
假日期间，几乎大家都做不到作息规
律。

很多人可能会因为突然改变自己
的饮食行为，短时间内吃太多食物，喝
大量饮料、酒，超出了身体对食物的消
化能力，从而引发身体不适。

浅尝煎炸油腻。俗话说得对，“好
吃的东西往往都是无益的”，煎炸等重
口味食物无疑让人想大快朵颐。嘴上
爽了一把，但身体却受了伤。

吃 下 大 量 油 腻 食 物 ，有 可 能 引 发
急性胃肠炎，出现腹痛、腹胀、恶心、呕
吐、腹泻等症状。另外，节日家宴，一
大桌子大鱼大肉，若吃得过多，身体在
短时间内需要大量消化液来消化高脂
肪、高蛋白食物，会明显加重胰腺等消
化腺的负担，从而增加发生急性胰腺
炎或急性胆囊炎的危险。

不可过度饮酒。“无酒不成席”，亲
朋好友聚会，适量喝点酒，可以活跃气
氛，但饮酒危害之大，可不能小看！胃
肠道是人体的第一道屏障，因此外界
的刺激，首先损害的也是胃肠道。大
量饮酒可能会导致急慢性酒精中毒，
所以，尽量少喝酒。

别 太 贪 吃 甜 食 。 春 节 期 间 ，各 种
香甜的糕点、糖果、巧克力等甜食琳琅
满目。尤其是小朋友，对这些甜食毫
无抵抗力，而大人也常常在享受美食
的氛围中不知不觉吃了很多。但甜食
中含有大量的糖分，过量摄入会导致
血糖迅速上升，不仅容易引发肥胖，还

会增加患糖尿病的风险。
不断吃零食。薯片、辣条、糖果等

平常不太常吃的食物，在过年期间，家
家是茶几摆满，种类繁多，这就导致往
往 正 餐 还 没 开 始 不 少 人 就 已 经 吃 饱
了。零食大多属于高糖、高盐、高油类
食物，且并无过多营养价值，大量摄入
不利于身体健康。

警惕“节日病”找上门

春节期间，亲朋好友相聚，吃喝玩
乐连轴转，生活、饮食节奏都被打乱，随
之而来的是各种“节日病”找上了门。

“假期期间 ，由于饮食规律、生活
起居等各方面均与平时不同，身体不
能适应而出现了一系列异常反应。像
急性肠胃炎、胃食管反流等患者明显
增多。”王娜平提醒大家，享受节日喜
庆 的 同 时 ，千 万 不 要 忽 视 这 些“ 节 日
病”，出现以下病症建议尽早就诊。

急 性 肠 胃 炎 。 节 日 期 间 暴 饮 暴
食、饮食不规律、营养过度摄入等，导
致急性胃肠炎发病率攀升。急性胃肠
炎 分 为 细 菌 性 胃 肠 炎 和 病 毒 性 胃 肠
炎 ，可 引 起 腹 泻 、腹 痛 、血 性 腹 泻 、呕
吐、发热等症状，严重影响患者的身体
健康，如救治不及时还可能造成脱水、
败血症、休克。

急 性 胰 腺 炎 。 春 节 期 间 ，餐 桌 上
往往摆满了各种美味佳肴，食物过于
油腻，再加上频繁饮酒，很容易诱发急
性 胰 腺 炎 。 胰 腺 作 为 重 要 的 消 化 器
官，在这种刺激下，消化酶提前激活，
开始“消化”自身组织，会引发剧烈腹
痛 、恶 心 、呕 吐 等 症 状 。 若 不 及 时 治
疗，严重时可危及生命。

食物中毒。节日期间采购食材量
大，若储存不当，比如将生鲜食品与熟
食混放，容易导致细菌滋生。另外，加
工食物时，若未彻底煮熟，像四季豆等
未 煮 熟 食 用 会 引 发 中 毒 。 变 质 的 海
鲜、肉类等也是食物中毒的常见源头，

身体会出现呕吐、腹泻、腹痛等症状，
严重影响节日的欢乐氛围。

头 痛 头 晕 。 节 日 期 间 回 父 母 家 、
去朋友家，长途旅行容易晕车，轻度晕
车 可 以 通 过 调 整 食 物 来 缓 解 不 适 症
状，必要时可以使用医生推荐的药物
进行控制，如果出现严重不适症状，建
议及时就医。

高血压与中风。对于家中老人来
说，春节期间亲朋好友相聚，情绪容
易激动。同时，作息也可能变得不规
律，熬夜打牌、看电视等情况时有发
生。这些因素叠加，会导致血压急剧
升高，增加中风的风险。中风一旦发
生，往往会给患者和家庭带来沉重的
负担。

静脉血栓。大家在春节期间常常
会长时间坐着聊天、玩牌或者看电视，
缺乏运动。下肢静脉血液回流减缓，
就容易形成血栓。一旦血栓脱落，随
着血液循环进入肺部，可能引发肺栓
塞，这是一种极其危险的情况。

气 道 异 物 梗 阻 。 春 节 期 间 ，大 家
吃饭时可能会因为聊天、嬉笑而进食
匆忙，尤其是小孩，在玩耍过程中也容
易将小物件放入口中，这些都大大增
加 了 气 道 异 物 梗 阻 的 风 险 。 一 旦 发
生，若不能及时处理，几分钟内就可能
导致窒息。

烧 烫 伤 。 春 节 厨 房 使 用 频 繁 ，煎
炸烹炒热油飞溅，极易引发烫伤等情
况发生。此外，烟花爆竹的使用也可
能造成皮肤烧烫伤，给身体带来伤痛。

保持健康生活方式

新 春 佳 节 ，家 家 户 户 都 沉 浸 在 浓
厚的喜庆氛围中。但是节日里仍要保
持健康的生活方式，既要玩得开心，吃
得合理，也要作息有度，使大家在享受
节日快乐的同时，也能照顾好自己的
身体。

王娜平介绍，在春节期间坚持健

康 的 生 活 方 式 ， 只 需 掌 握 几 个 小 技
巧，就能在享受节日氛围的同时，让
你 吃 得 开 心 、 玩 得 尽 兴 ， 健 康 不 打
烊。

荤素搭配 ，拒绝“重油重盐 ”。 春
节餐桌向来“多肉少菜”，但过量高脂
肪、高胆固醇食物会加重肠胃和血管
负担。建议遵循 1 荤 2 素 1 汤的搭配原
则：肉类优先选择鱼肉、鸡肉等低脂蛋
白，烹饪方式以蒸、煮、炖、凉拌为主，
减少油炸、红烧；多吃绿叶蔬菜、菌菇
类和豆制品，补充膳食纤维和维生素；
喝汤时撇去浮油，避免“原汤化原食”
的误区。

少食多餐，控制进食量。亲友聚
会容易不自觉吃多，建议每顿吃到七
八分饱即可。可以在餐前喝一杯温水
或淡茶垫肚子，避免暴饮暴食；聚餐
时细嚼慢咽，既能享受食物风味，又
能给肠胃足够的消化时间；若中途感
到腹胀，可暂停进食，适当散步促进
消化。

酒水茶饮，适量为宜。春节难免
饮酒助兴，但过量饮酒会损伤肝脏和
肠胃黏膜。建议男性每日饮酒量不超
过 25 克 纯 酒 精 ， 女 性 不 超 过 15 克 ，
饮 酒 前 可 吃 点 主 食 或 酸 奶 保 护 胃 黏
膜，避免空腹饮酒；喝茶首选淡茶，
如 绿 茶 、 白 茶 、 菊 花 茶 ， 不 宜 喝 浓
茶，尤其是睡前，以免影响睡眠；另
外，多喝水能促进新陈代谢，缓解油
腻感，建议每日饮水量保持在 1500 毫
升—2000 毫升。

合理安排睡眠时间。春节期间虽
热闹，但也需保证充足睡眠，成年人建
议每日睡够 7 小时—8 小时，老年人不
少于 6 小时。尽量避免熬夜娱乐到凌
晨，若确实需要熬夜，可适当小憩 1 小
时 ，补 充 精 力 ；年 节 期 间 起 床 不 宜 过
晚 ，最 好 在 早 上 8 点 —9 点 起 床 ，避 免
打乱生物钟。

睡前做好“放松仪式”。熬夜后若
想 快 速 入 睡 ，可 在 睡 前 1 小 时 远 离 手
机、电视等电子产品，避免蓝光刺激；
用温水泡脚 15 分钟—20 分钟，搭配按
摩足底涌泉穴，促进血液循环；喝一杯
温牛奶，避免睡前吃辛辣、油腻食物，
减轻肠胃负担。

别“久坐 ”，保持碎片化运动。 春
节期间走亲访友、打牌聊天，容易久坐
不动，建议每坐 1 小时就起身活动 5 分
钟—10 分钟：伸个懒腰、转动脖子和腰
部，或做几组深蹲、踮脚运动，促进血
液循环，缓解腰酸背痛。

保持愉悦心情。春节是辞旧迎新
的节日，多关注生活中的美好，与家人
分享开心事，避免争吵和攀比；可以听
听舒缓的音乐、看一部喜欢的电影，或
参与一些庆佳节的传统民俗活动，感
受节日的温馨与快乐，愉悦的心情也
是最好的“养生剂”。

过 年 啦 ，图 的 就 是 个 舒 心 。 一 家
人开开心心的，就是最好的年。把健
康放在心上，让平安常伴左右。愿大
家 都 吃 得 香 、睡 得 好 ，健 健 康 康 过 大
年，精神抖擞迎新春！

健康相伴过大年健康相伴过大年
本报记者 魏 濛

年味浓了，春节到了，长
假大幕要开启了。

马年的钟声即将敲响，
在这充满欢乐与温馨的节日
里，亲朋好友相聚，美食佳肴
不断，娱乐活动丰富。然而，
在享受美好时光的同时，健
康风险也往往悄然潜伏，可
别忘了关注自身健康。

过大年，团圆的喜悦里，
健康永远是第一位的。毕竟
只有身体舒坦，年味儿才更
纯粹，这才是实实在在的快
乐幸福年。

在喜迎佳节的日子里，
如何在欢庆的同时，守住健
康防线，过个健康喜乐年？
盐湖区人民医院消化内科主
任王娜平为我们带来了春节
健康锦囊，内容涵盖饮食、作
息、运动、心理、安全等多个
方面，助力大家度过一个健
康、祥和的春节。

回 家 露 一 手 回 家 露 一 手

出行前请提前关注相关部门发布
的交通路况及天气预报信息，合理规
划出行时间和路线，错开高峰时段，尽
量避开冰雪雨雾恶劣天气。

出行前要对车辆进行全面检查，
包括车辆转向、制动、轮胎、灯光等安
全技术性能，避免开“带病车”上路，并
检查油箱存储情况，新能源汽车要检
查蓄电量是否充裕。

驾车出行，斑马线前提前减速，停
车让行人优先通过。遇车流缓行，依
次排队，不随意变道加塞，用耐心传递
温暖；慎用灯光传善意，市区道路避免
滥用远光灯，会车时主动切换近光，用
文明光束照亮彼此回家的路；拒绝“路
怒”守平和，遇拥堵或他人不当驾驶，

多一份包容理解，不斗气别车，不强行
抢行；春运路是回家路更是平安路，驾
驶员要严格遵守交通规则，切勿在驾
车时看视频、发微信、接打电话。

出行时，请合理安排好休息时间，
保证充足睡眠，尽量不要夜间驾车，切
勿疲劳驾驶。

新手上路须粘贴实习标志，了解
并遵守交通规则和标志标线。实习期
驾驶人上高速应当由持相应或者更高
准驾车型驾驶证 3 年以上的驾驶人陪
同。

客运车驾驶人拒绝驾驶超员、客
货混载车辆。必须要全员、全程规范
系好安全带。白天连续驾驶时间不超
过四小时，夜间连续驾驶时间不超过

两小时，24 小时内连续驾车不超过八
小时。不在高速公路停车上下客。

假期出行如果选择公路客运，请
在正规场站、公司搭乘安全合法运营
的客运车辆，不携带危化品上车，不乘
坐超员车、非法营运车、“带病车”、无
牌证车以及有其他违法行为的车辆。

冰雪路面行车务必做到“四缓四
慢 ”。 一 是 起 步 缓 ，慢 抬 离 合 轻 踩 油
门，缓慢起步；二是转弯缓，慢打方向，
慢速转弯；三是制动缓，缓踩刹车，慢
慢停车；四是心态缓，遇有道路情况复
杂，心态要保持平和，慢开车，不超速。

农村公路临水临崖、弯道陡坡、村
庄出入口等点段多，自驾返乡时请注
意观察路况，降低车速，提前鸣喇叭，

夜间注意变换远近光灯提醒对向来车。
春节期间走亲访友、参加庙会、集市

等民俗庆典活动，拒绝驾驶及乘坐超速、
超 员 、客 货 混 装 车 辆 。 切 勿 酒 后 驾 车 。
在与亲朋好友欢聚时，千万谨记：酒后莫
开车，开车莫饮酒。

牢记“遇事故、车靠边、人撤离、
开双闪、即报警”。如发生未造成人员
伤亡的轻微交通事故，当事人在确保安
全的原则下，拍照取证并记录事故现场
相关信息，快速撤离现场，之后可以到
当地公安交管部门交通事故快速处理中
心进行保险理赔。涉及人员伤亡的，要
立 即 报 警 ， 开
启 危 险 报 警 闪
光 灯 ， 并 在 车
后 来 车 方 向 处
设 置 三 角 警 示
牌 ， 车 内 人 员
迅 速 转 移 到 安
全 地 方 等 候 ，
确保自身安全。

 李晓杰

文 明 出 行文 明 出 行  安 全 相 伴安 全 相 伴

◆红烧鲈鱼
食 材 鲈鱼 1 条（约 500g）、葱、

姜 、蒜 、生抽 、老抽 、冰糖 、料酒 、热
水。

做法 鲈鱼处理干净，鱼身划 2
刀—3 刀，用盐、料酒涂抹均匀，腌制
10分钟。

锅中倒油，油热后放入鲈鱼，煎
至两面金黄，捞出备用。

锅中留少许底油，爆香葱姜蒜，
加生抽、老抽、冰糖，翻炒出香味。

放入鲈鱼，倒入热水没过鱼身，
大火烧开后转小火焖 15分钟。

最后开盖大火收汁，撒葱花即
可。
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