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产品详情

春节是我国最大的一个传统节日，也是一个很特别的节日，它有很多的风俗习惯。但无论什么风俗习惯

，亲友相聚肯定少不了美酒佳肴，心情舒畅了，嘴巴满足了，可是一个健康的无形杀手也悄悄地逼近了

，其实欢闹的春节离不开吃、喝、玩、乐，要说谁春节能吃少喝少，那肯定是不可能的，而健康养生恰

恰就渗透在这四个字里。

吃

过分“充足”的营养使肥胖、高血压、糖尿病等疾病在人群中的发病率明显升高。加之过食油腻、生活

规律常被打乱等，使有些人的身体不能保持新陈代谢的平衡和稳定，引起生理机能紊乱，春季养生，最

主要的是肝脏，要做到养肝护肝，饮食是很重要的，对于一些温性的食物应该多吃，但辛辣应尽量少吃

才行。



辛辣食物虽然好吃，却容易导致“上火”，表现为咽喉干燥疼痛、眼睛红赤干涩、鼻腔热烘火辣、嘴唇

干裂、食欲不振、大便干燥、小便发黄、脸上起痘等。像羊肉、狗肉以及辣椒等不应该吃那么多，否则

会导致肝气过盛而损害脾胃。

这时，少沾些荤腥，多吃点蔬菜，便可解除身体危机。新鲜蔬菜是一种碱性食物，不仅含有丰富的纤维

素，可解油腻，维持胃肠正常蠕动，预防便秘，而且能中和体内多余的酸性物质，维持人体新陈代谢的

需要。

喝

聚会喝酒少不了，春节没酒，年味不浓。小酒怡情，大酒伤身。尤其高浓度的酒精会刺激血管加重硬化

，也能引起血压升高。一滴酒不沾情面上过不去，可真开了口子，就没法再拒绝其他人的敬酒了，导致

喝吐，甚至喝进医院的人比比皆是。

美国心脏协会建议，男女每天饮酒最好分别不要超过2杯和1杯。1杯酒相当于2.75盎司(约合78克)白酒、4

盎司(113克)红酒、12盎司(340克)啤酒。在喝酒的时候，尽量不要跟这些碳酸饮料一起喝，这样胃是受不

了的。

适当的喝酒对强健身体，提高身体免疫力，减少疾病，延年益寿也有积极的推动作用。同时也要吃一些

能有效解酒醒酒的食物，方可缓解第二天头晕头痛、恶心反胃等不适症状，并能很好地清除体内沉积的

酒毒，

所以要有意识喝一些，而不是每次都酒醉不醒，这样才能养生健康！



玩

现下北方地区天寒地冻，南方也是多雨水，这样的天气条件对支气管炎、肺气肿等呼吸道疾病患者来说

很难熬。但这就并不是说春节不能出去玩了，玩也要注意养生才对。此时气温低，肌肉、韧带的柔韧性

较差，对关节的保护力度减弱，容易造成关节损伤，尤其是老年人，更是要注意这点，因此热身跟充足

的保暖非常有必要。

有些人为了漂亮，穿得格外少，很容易引发感冒发烧。小孩子在过年的气氛中，容易过度放飞自我，如

果保暖做得不够充分，染上风寒就得不偿失了。如果一天中大部分时间在室外，那一定要穿暖和些，减

少身体暴露在外的地方。

对于心血管不甚健康的老年人来说，更不可纵情地玩，去哪儿玩，玩什么，都要深思熟虑方可应对健康

问题。

乐

过年都是快乐的氛围，这对于患有高血压和冠心病的老人来说，这过度的快乐的情绪，反而也有坏处。

人在快乐的时候情绪高涨，浑身轻快，干起活来有使不完的劲，看到子女孙辈都在身边，那兴奋自然是

不言而喻的，但是高涨的情绪会带来血压的波动起伏，如果有相关疾病的，可就要多点注意啦。加上饮

食必然会油腻，对心脑血管的压力倍增，高血压患者最应该保持心情平静。

还有一点，就是现在的父母喜欢催自己的子女赶紧结婚，帮女儿儿子物色相亲对象，更是好多家庭的必

有节目。但父母的不断催婚，给子女造成了不少心理压力，言语顶撞父母的情况，整个节日都闹得非常

不愉快，相信不少人都有过这样的经历。如果有高血压的人，尽量要避免，情绪忽高忽低，一旦遇到这



些负性刺激，应学会“冷处理”。

子女的婚姻大事自己能不操心就尽量少操心吧！即使做不到也要尽量学着自我疏解，顺心的和不顺心的

都能够平静地接受。

只有身体好，注重养生，才是自己过年最好的礼物。
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