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名医拜年，为您送来“新年健康锦囊”

1.呵护心脑血管健康，减少盐分摄入，勤用“控盐勺”，每天食盐不超5克（约一啤酒瓶盖）。

2.保持充足睡眠，即每晚7—8小时的睡眠时间，避免熬夜。

3.选择适合自己的运动，避免久坐。每周进行150—300分钟的中等强度有氧运动或

75—150分钟的高强度有氧运动。同时兼顾肌肉训练运动，每周至少两次。运动时注意循

序渐进，避免清晨温度过低时外出运动。

4.避免过度兴奋及激动。情绪波动过大会导致血压急剧上升，增加心脑血管疾病发作

风险。遇到事情保持平和心态，可通过听音乐、和家人聊天等方式舒缓情绪。

5.新春佳节正值冬季，注意及时添衣。寒冷会使血管收缩，血压升高。外出时戴好帽

子、围巾、手套，尤其清晨和夜晚气温较低时，更要做好保暖措施。

6.定期测量血压、心率等指标，严格按照医嘱定时定量服药，不能自行增减药量或停

药。冠心病患者出行时注意携带急救药物，如硝酸甘油等。

7.限制饮酒量，男性每日饮酒的酒精量不超过25克（相当于葡萄酒250ml），女性不超过

15克（相当于葡萄酒150ml）。

1.假期里，大家常常会安排很多活动，开工后就会感觉“放假比不放假还累”。如果再

叠加大量的工作，就会很影响情绪。因此，请大家妥善安排生活节奏，要有规律性，切勿太

过疲劳。

2.假期里，要做到定时睡定时起，对大脑的放松很有用。入睡有困难时，可伴随轻音乐，

也可以适当进行按摩。睡前洗热水澡、泡脚或喝热牛奶都有助于睡眠。

3.春节期间，肠胃负担重，情绪容易焦躁。因此要注意定时饮食，多吃新鲜蔬果等清淡

食物，让已经“不堪重负”的胃肠得到休息。而通过“脑肠循环”，也可以带动情绪的稳定。

4.适当的适度运动可以促进身体分泌“快乐元素”——多巴胺和五羟色胺，让平时过于

疲劳的身体得到积极、有效休息的同时，更促进人们新陈代谢的提升，增加活力感。

5.自我减压，放松情绪，约上好友唱唱歌、Citywalk一下都是不错的选择；或者可以在家

里尝试音乐疗愈、冥想体验等，给自己“绷紧”的情绪“松松绑”。

6.与他人积极交流。聊聊天，说说自己的烦心事，谈谈对新年的憧憬，不仅可以减少负

性情绪，还能增近感情，提升幸福度。

1.肿瘤患者要合理餐食，保证食物多样化，避免暴饮暴食，肿瘤患者可以在专业营养师

的指导下选择药膳，加强营养支持。

2.肿瘤患者有时会体力不支，但也不要一直卧床，要动静结合、在能力范围内适度运动，

以提高身体素质和免疫力，促进康复。可选择散步、倒走、太极拳等，最好在家人的陪伴下

进行，避免跌倒受伤。

3.部分患者因春节团聚或距离问题推迟或提前治疗，导致治疗出现“真空期”，从而

影响病情控制和治疗效果。因此，肿瘤患者仍然应当按照主诊医生建议定期随访复查，

设置好就诊日期提醒，以便及时调整治疗方案。用药当遵循医嘱，避免漏服或自行停

药、减药。

4.肿瘤患者更易情绪低落和焦虑，可以多和医生家人沟通，也可选择音乐疗法、冥想等

舒缓心情。

5.肿瘤患者在春节期间出行前应进行健康评估，对于正在接受治疗的患者，不建议长途

旅行；康复期患者若各项指标正常，可以适度出行。

1.糖尿病患者节日期间要清淡饮食，少吃红肉，以白肉为主。烹饪方法以炖、清蒸、凉

拌、煮、汆、煲为主，尽量避免煎、炸、红烧等高脂烹饪方法。遵循少食多餐原则。

2.吃水果要选择血糖生成指数（GI）相对较低的新鲜、时令的水果，如苹果、梨、橙子等，

但应控制摄入量，每日水果摄入量应控制在200—300克之间。建议两餐之间吃水果，每次

100克；或在饥饿时或体力活动之后，作为热量和营养素补充。

3.尽量避免糕点、干果、糖果、蜜饯等零食的摄入量，避免导致血糖升高。

4.糖尿病患者要选择适合自己的运动，运动时间以饭后1—2小时为宜，每次运动30—

60分钟。运动前要检查血糖水平，若血糖过低，可进食一些含碳水化合物的小食；运动后也

要监测血糖，观察运动对血糖的影响，确保血糖在安全范围内。

5.旅途中应携带足够的药品和血糖监测设备。胰岛素应妥善保存，避免阳光直射，保持

温度在25℃以下，并随身携带，不可行李托运。

6.注意保持双脚干燥和清洁，避免烫伤和感染。如果有双下肢麻木、感觉减退等症状，

应及时就医并采取措施预防足病。

1.冬春是呼吸道疾病高发季，要养成良好的洗手习惯。在人多的密闭场所，可佩戴口

罩，预防流感等呼吸道疾病。如遇雾霾天气，应尽量减少外出。

2.慢性支气管炎、支气管哮喘或慢性阻塞性肺病等患者应配齐日常用药，特别是每日必

须使用的药物，包括口服或吸入药物，切勿漏服或漏吸。

3.食用坚果、话梅、瓜子等零食时切莫过度兴奋，特别是哈哈大笑，避免异物呛入气道。

4.对于需要坐长途旅行的乘客，最常见的问题就是足部、腿部浮肿，建议经常更换坐姿、

站姿，还可用手按摩下肢以助血液回流。

5.阻塞性睡眠呼吸暂停综合征患者在春节期间应避免过度劳累以及过度饮酒。

6.对老烟枪们来说，过年拜访亲朋好友时聚在一起抽烟已习以为常。长期吸烟会诱发

各种肺部疾病，新的一年健康生活从“戒烟”起步。

7.如遇到以下呼吸道相关症状，建议大家及时就医。包括咳嗽咳痰频繁且剧烈；突发且

进行性加重的胸闷气短；无法自行缓解的胸痛及呼吸困难；持续性高热，特别是伴有寒战；

持续痰中带血，特别是伴有下肢肿胀等。

1.定期检查肾功能，包括尿常规、尿蛋白排泄率、肾功能（血肌酐、肾小球滤过率、血尿

酸）等。定期检查并控制血糖和血压和血尿酸。

2.如果有患病服药者，需定期随访，坚持遵医嘱服药，避免滥用药物，特别是有肾损害作

用的药物。如果要服用各类补药、保健品等，要提前咨询专业医生。

3.春节期间戒烟限酒，规律作息。吸烟可能通过引起交感神经系统及肾素—血管紧

张素—醛固酮系统活化，加剧高血压、组织缺氧、肾脏小血管壁增厚，加速慢性肾脏病病

情进展。因此即便新年聚会也不要吸烟。可以适量运动，如散步、打太极等，避免剧烈运动

和过劳。

4.饮食健康对于保护肾脏很重要，慢性肾脏病患者一般是遵循“低钠、低蛋白、低嘌呤、

低钾”的饮食原则。据医生建议调整蛋白质摄入量，每天每公斤体重0.6—0.8克，其中60%

应为优质蛋白，如乳类、蛋类、瘦肉等，并保持适量的水分摄入。

5.肾移植群体本身需要长期服用免疫抑制剂，会导致患者免疫功能比普通人低，因此还

需要积极做好各种感染的有效防护，如流感等。

1.节日期间长途公共交通出行，要记得调整坐姿、小幅运动，可以使用便携式颈椎枕，减

少颈椎和腰椎的压力。

2.在行李搬运时避免猛用力，可以先蹲下再起身搬运，如果弯腰直接提起重物，可能会

导致腰椎扭伤。

3.在家久坐后，适时起身活动，做体操、下蹲或深呼吸，促进血液循环。外出运动时，根

据身体状况选择适当强度的活动，避免一次性长时间运动导致关节劳损。

4.中老年人户外活动时避免剧烈跳跃，防止因骨质疏松或关节磨损导致受伤。在积雪

或冰冻路面上行走要穿防滑鞋，避免滑倒扭伤或骨折。

5.参与冰雪活动前热身准备很重要，包括膝关节、踝关节和肩部。要穿戴防护装备，稳

定关节，减少受伤风险。

6.中老年人要注意防寒保暖，保护关节。建议佩戴护膝，及时增添衣物保暖。

7.餐桌上多选奶制品、豆制品、深绿色蔬菜，并适量补充海鱼、虾蟹等富含维生素D的食

物，增强骨密度，保护关节健康。

1.备孕最好提前三个月准备，口服叶酸预防胎儿神经管缺陷。

2.备孕期间不要过度兴奋、激动。此外还要保持充足睡眠，避免熬夜。

3.如果夫妻的体重超过或低于标准体重，也应该调整饮食，争取将体重调整到标准体重

后再怀孕。

4.节日里的美食多多，孕妇不要暴饮暴食，要选择清淡、易消化的食物。另外还要避免

饮酒，不要吸烟，远离二手烟和三手烟。

5.春节期间家庭聚会增多，孕妇需注意做好自我防护。免疫力低下的孕妇一定要遵循

科学的防护措施，尽量少去人口密集的公共场所。

6.长途出行的孕妇请选择安全平稳的交通工具。途中不要久坐，防止出现下肢静脉血

栓。如果选择自驾，建议多在服务区停靠，下车活动。计划乘坐飞机的孕妇请在医生评估适

宜乘机后再出发。

7.春节期间医院急诊一般24小时开放。如孕妇感觉身体不适，如出现腹痛、出血或胎

动异常等情况，请一定随时就诊。 本报记者 左妍 郜阳 整理
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金蛇送福，农历乙巳蛇年到来。你最大的心愿是什么？大多数人都会说——希望“身体健康”。
新的一年，沪上著名医学专家给您拜年，并送上这份实用的“新年健康锦囊”——


