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警 惕

餐桌上的美食刺客
高 明 周 华

饺子升糖快？是你没吃对

春节出境游如何防范传染病
本报全媒体记者 陈沐妍

用健身开启新春之旅
春节即将来临，若能巧妙安排，春节

也是健身的好时机，让人们在享受假期
的同时保持健康和活力，避免“每逢佳节
胖三斤”。

室内锻炼
八段锦：八段锦动作刚柔并济，能有效

疏通经络、调和气血。春节假期里，每日练
习一会八段锦，可在一招一式间，让身体的
疲惫与心灵的紧绷得以舒缓，有效消解走
亲访友、宴饮欢聚后的劳顿之感。

瑜伽：瑜伽各种体式能够有效锻炼身
体的柔韧性、平衡力和核心肌群。春节期
间，每天安排 30 分钟至 60 分钟的瑜伽练
习，可以帮助放松身心，缓解疲劳。

家庭健身操：它能使全身得到锻炼，包
括手臂、腹部、臀部和腿部等。可以跟着视

频教程，在客厅进行锻炼，每次20分钟至30
分钟，就能达到很好的健身效果。

户外运动
慢跑：天气晴朗时，不妨前往公园慢

跑。慢跑益处多多，既能提升心肺功能，
又可增强耐力与免疫力。起跑时先以舒
缓的速度跑几分钟热热身，接着循序渐进
加快步伐，稳稳保持节奏跑 20 分钟至 30
分钟，最后再用几分钟慢跑或步行来放松
身心。

骑行：骑上自行车，穿梭在城市的大街
小巷或乡村的田野间，感受春节的热闹氛
围和大自然的美好。可以选择一条风景优
美的路线，骑行 30分钟左右，既能锻炼身
体，又能享受骑行的乐趣，切记注意交通安
全，佩戴好头盔等防护装备。

近日，省卫生健康委、省疾
控局邀请省疾控中心主任医师

张义围绕相关话题进行健康提示，提醒
广大出境游市民注意防范传染病。

出境前：健康信息需了解

“出境前，旅客应先通过互联网等途径
了解目的地国家或地区的传染病流行情
况、公共卫生状况及气候特点等信息。”张
义说，还可以向所在地海关或国际旅行卫
生保健中心咨询，获取更专业的健康建议。

如有需要，还可以前往陕西国际旅行
卫生保健中心（西安海关口岸门诊部）进
行相应的预防接种。特别是前往非洲和
中南美洲等世卫组织公布的黄热病流行

国家或地区的旅客，需至少提前10日接种
黄热病疫苗。

对于存在慢性基础疾病的旅行者，张
义建议提前足量准备常用药物，并携带其
他可能用到的药物和防护用品，如退烧
药、晕车药、抗过敏药、驱蚊剂、防晒霜、消
毒液、口罩和手套等，以确保旅途中的健
康安全。

旅行中：个人防护要加强

在境外旅行期间，市民应注意个人卫
生和防护。保持良好的卫生习惯，勤洗
手，户外活动时避免用手直接接触口眼
鼻，尽量避免与有传染病症状人员接触，
在必要场合戴好口罩和手套。

在蚊媒疾病高发地区，旅客应穿长
袖、长裤，外露皮肤涂抹蚊虫驱避剂，居住
房间安装蚊帐、纱门、纱窗等防蚊设备，以
防被蚊、蜱等病媒生物叮咬。

“饮食安全不容忽视。”张义说，应选
择正规餐厅就餐，避免在路边摊等不卫生
场所用餐。不吃未煮熟的食物和未削皮
的水果，不喝未消毒的奶和生水等。同
时，要远离可能染疫的动物，如猪、羊、骆
驼、蝙蝠等家畜和野生动物，避免接触来
历不明的动物及其产品，不要直接接触野
鸟和禽类，不要从活禽市场、农贸市场活
禽摊档或流动摊贩处购买活禽。

张义还提醒市民，旅行期间要密切关
注自身健康状况，如出现发热、皮疹、肌肉

痛、关节痛、呼吸困难等症状时，应及时就
医并告知医生近期旅行史，也可向我国驻
当地使领馆寻求帮助。

回国时：健康监测不可少

归国途中，旅客应密切关注自身健康
状况。如果出现传染病症状，应及时、如
实告知交通工具上的乘务人员，并配合做
好自我隔离和个人防护，以减少疾病传播
的风险。

入境时，如出现发热、头痛、咳嗽、恶
心、呕吐、腹痛、腹泻、皮疹、黄疸、肌肉痛、
关节痛、呼吸困难等传染病症状，应主动
向海关工作人员进行申报，配合做好流行
病学调查、医学排查工作。

入境后，旅客仍需密切
关注身体状况，做好个人健
康监测。期间如出现相关症
状，应当立即就医，并向医生
说明近期旅行史，以便得到
及时诊断和治疗。

春节出境游虽美好，但健康安全更需
重视。民众应提前做好充分准备，加强个
人防护和监测，确保旅途平安愉快。

一桌丰盛的年夜饭必不可少，
但要小心那些潜藏在节日餐桌上的

“美食刺客”。
有壳带刺的海鲜

河鲜、海鲜美味又营养，是年夜
饭餐桌上必不可少的美食，但是这
类食物有一个共同的特点，那就是
多会有锋利的刺或是坚硬的壳。与
之相似的食物还有锋利的骨头碎
片、尖锐的枣核等等。

这些异物如果卡在食管中，可
能会导致食管的损伤、破裂，而食管
与胸腔毗邻，如果锋利的异物穿透
食管，进一步穿透胸腔，就可能出现
脓胸、气胸等。

此时，你可能会感到胸闷、憋
气、呼吸困难，重要的血管受到损伤
甚至可能会出现咳血。如果异物顺
利地通过食管，下一步就会进入胃
和肠道，这可能会导致胃和肠道穿
孔。胃内含有大量胃酸，一旦穿孔，
胃酸就会进入腹腔，化学性的刺激
可能会导致剧烈的腹痛。而肠道内
含有大量菌群，肠穿孔后腹腔感染
的概率大大增加。

【见招拆招】如果吞咽了坚硬异
物一定不要用一些“土办法”自救，
比如吞咽馒头等固体食物或是喝醋
软化等。因为不断吞咽的动作可能
让原本卡在浅部的异物越进越深，
甚至穿透消化道进而进入胸腔、腹
腔，而醋的酸度对于想要软化的鱼
刺、蟹壳更是微乎其微。

如果你被坚硬或是较为锋利的
食物卡喉或划伤喉咙，正确做法是
尽快就医。喉部的异物经过喉镜等
简单的处理即可取出，进入胃部或
是肠道的异物可能需要胃肠镜的
辅助，甚至需要手术治疗。而如果
吞咽的是较为坚硬但光滑的食物，
此时，您需要严密观察腹部的情
况，有没有腹痛、腹胀、排气排便停
止等梗阻的表现，如果出现上述症
状，一定及时就医。

富含鞣酸的水果
春节走亲访友，喝茶聊天，冰冰

甜甜的糖葫芦和软糯香甜的柿饼绝
对是美味又应景的吃食。不过，山
楂、柿子这些人们日常非常喜欢的
水果同样隐藏着一些隐患，在这些
食物中含有大量的鞣酸和不可消化
的纤维。

鞣酸与胃酸反应的同时与食物
中的果胶、纤维素等结合，就会形成
不溶于水的沉淀物。由于这些沉淀
物不能被胃肠道吸收，如果卡在胃
肠道之中就会形成肠梗阻，更严重

的可能会导致胃肠道溃疡、穿孔。
此外，很多便秘的人通常会吃香

蕉通便，其实促进胃肠道蠕动的并不
是香蕉本身而是纤维素，而未成熟的
香蕉中同样含有大量鞣酸，进食过多
反而可能适得其反，不但不能通便反
而导致便秘的发生。

【见招拆招】柿子、山楂虽美
味，食用需有度，特别是不要在空
腹的情况下吃。当然，除了特殊的
饮食习惯外，还有一些其他的原
因，如曾经做过腹部的手术、胃肠
道蠕动缓慢、糖尿病导致胃轻瘫
等。对于这些人群，由于食物在消
化道内滞留的时间较长，从而增加
了梗阻的风险。

因此，如果您有以上的危险因
素，近期吃了大量的柿子、山楂，或
是未成熟的香蕉等富含鞣酸的水
果，并且出现了腹胀、腹痛、呕吐，特
别是出现呕吐、排气、排便减少等表
现，那么就需要注意了。这个时候
很有可能出现了胃肠道的梗阻，不
要耽搁，一定及时就医。

过夜的凉菜冷食
节日的餐桌难免出现剩菜剩

饭，为了避免浪费，大家往往会选择
打包放入冰箱。此时，你需要注意

“冰箱杀手”——李斯特菌。李斯特
菌广泛存在于自然界中，与其他细
菌不同，李斯特菌耐低温，在 0℃-
4℃的低温下仍可以缓慢生长。受
其污染的食物如果没有经过充分加
热就吃下肚，很可能被感染。因此，
大家特别需要注意一些开袋即食的
冷藏食品，如果一次性未食用完毕
放回冰箱，一定要注意密封保存。
李斯特菌感染一般会出现胃肠道症
状，但更糟糕的是对于免疫力低下
的人群，它可以侵入血液导致菌血
症，甚至通过血脑屏障导致脑膜炎、
脑炎。

此外，李斯特菌可以通过胎盘
传染胎儿，有些孕妇自己症状虽然
不重，但胎儿却受到极大威胁，出现
早产，甚至流产。

【见招拆招】光盘行动也是节俭
的好习惯。此外，冰箱里冷藏食物
时间不要过长，一定要充分加热后
再享用美味。如果你吃完冰箱冷
藏食物（尤其是即食食物）后出现
腹痛、腹泻、呕吐、发热等表现，一
定及时就医。特别是免疫力低下
的人群，如老年人、小儿或是糖尿
病患者以及孕妇，因为早期的抗感
染治疗对于李斯特菌导致的感染
尤为重要。

冬至一阳生，春去春又来。春节将至，在
这承载着喜庆与祝福、欢乐与团聚的传统节
日里，陕西省疾控中心特别提醒大家，外出旅
游、走亲访友、杀猪宰羊、共享美食时，您可别
忘了注意卫生，做好防护，守护好自己与家人
的健康。今天，就让我们一起了解“布病”防
治有关知识，为您的节日增添一份健康保障。

布病，布鲁氏菌病的简称，是由布鲁氏菌
引起的人畜共患传染病，通过直接或间接接触
被感染动物及其制品传播，主要是由患了布病
的羊、牛、猪等家畜和骆驼、鹿等野生动物传染
给人。布病在经过2周至3周的潜伏期后，约
一半的病例表现为急性发病，另一半则发病较

为隐蔽，要数周或数个月才出现症状和体征。
布病临床表现多样且非特异，包括发热、出汗、
乏力、萎靡、厌食、头痛、肌肉和关节疼痛等，还
可伴有肝、脾或淋巴结肿大等体征。

春节期间，为了保障您的健康，请您务必
关注和牢记以下健康建议：

旅游期间应远离野生动物，拒绝野味，教
育孩子不跟牛羊玩耍或者直接身体接触。

在宰杀家畜的过程中，应做好个人防护，
佩戴手套、口罩等防护用品，避免直接接触到
病菌。

通过正规渠道购买经过检疫安全合格的
肉类食品，加工处理要做到生熟分开，避免交

叉污染。
不购买和饮用现挤或桶装的生鲜奶，如

果是自己家里的牛羊奶，饮用之前也一定要
“煮三沸”！

接触完家畜或畜产品后，一定要及时认
真地洗手，特别是在处理肉、奶制品时，绝对
不能马虎。

涮牛羊肉、烤串一定要煮熟、烤透。
一旦出现发热、盗汗、全身乏力、关节疼

痛等症状，特别是在春节期间接触过可能的
传染源后出现这些症状，应立即就医并告知
医生自己的饮食和接触史。早期诊断和治疗
对于布病患者的康复至关重要。

过年啦！注意布病防控
范锁平

春节的家宴，饺子不能缺席。但是对糖
尿病患者来说，饺子是升糖较快的食物，想吃
又不敢多吃。糖友就不能愉快地吃饺子了
吗？当然不是啦，选择适合的原材料，进行适
当的加工，同时注意食物的搭配，糖友们也能
安心吃饺子。

今天医生就来介绍几个小妙招，在满足
口腹之欲的同时还能控制好血糖。

饺子皮里添杂粮
饺子升糖快，其中很重要的一个原因就

是包饺子的面粉。饺子粉属于精细加工的食
材，食材越精细，升糖指数越高。对于糖尿病
患者，可以选择升糖指数较低的杂粮面粉、荞
麦面粉、全麦粉等，或者在普通面粉中增加一
定量的玉米面来制作饺子皮。这样既降低了

GI值（血糖生成指数），又增加了膳食纤维，
有利于血糖的控制。

饺子馅首选素馅
饺子馅要首选GI值相对较低的食物加

工制作，如黄瓜虾仁馅、韭菜鸡蛋馅等。少吃
纯肉馅，多吃素菜馅或荤素搭配的馅料，馅料
里的肉避免用纯肥肉。

还有一个控糖的小技巧，那就是剁饺子
馅的时候尽量剁得大一点，因为食物颗粒越
大，其中的膳食纤维保存率越高，对升糖的影
响就越小。

蒸煮为佳少吃煎炸
在饺子的烹调加工方式上，应尽量选择

少油的烹调方式，比如煮饺子、蒸饺子等。
尽量避免选用煎炸的方式加工饺子，比如煎
饺子、油炸饺子。摄入过量油脂不仅会增加
超重、肥胖的风险，还会导致胰岛素抵抗，血
糖升高。

控制吃饺子的量
饺子皮主要成分是碳水化合物，如果在

短时间内过多进食饺子，会导致摄入的碳水
化合物超标，引起血糖波动，不利于糖尿病患
者控制血糖。因此，建议吃饺子要合理控制
总量，并且要计算到全日碳水化合物总量当
中。避免暴饮暴食，应细嚼慢咽，建议每次吃
饺子的数量最好不要超过10个，如果饺子个
头较大，5个左右可能就比较合适。

少喝饺子汤
很多人在吃饺子之后喜欢喝饺子汤，认

为“原汤化原食”，但其实对于糖尿病患者来
说并不建议喝饺子汤。饺子汤里含有大量的
精淀粉和馅料漏掉的油脂，这些成分人体吸
收较快，会使血糖快速升高。

此外，吃饺子的同时还可以搭配醋或一
些蔬菜，如芹菜、白菜、土豆、黄瓜等，增加饱
腹感的同时，不会导致血糖出现明显的波动。

欢欢喜喜迎新春之健康假期欢欢喜喜迎新春之健康假期

袁 怿


