
亲人朋友之间喝酒应酬等在所难免。北京协和医
院肝脏外科专家提示，在这些时刻，也要注意呵护好肝
脏。

北京协和医院肝脏外科教学老师潘新伟介绍，酒
精进入人体后，需要经过肝脏代谢，代谢过程中产生乙
醛。乙醛是一种有毒的物质，会引起肝细胞损伤，进而
导致肝功能异常。长期酗酒，甚至会造成肝硬化。

《中国居民膳食指南（2022）》指出，儿童青少年、
孕妇、哺乳期妇女以及慢性病患者不应该饮酒。健康
成年人如果饮酒，一天饮用的酒精量也不宜超过15
克，大概是50度的白酒不超过半两，啤酒不超过一瓶。

有人认为酒后吃“护肝片”可以实现护肝效果。对
此，北京协和医院肝脏外科副主任杜顺达表示，肝脏是
人体重要的解毒器官，大多数药物都需要经由肝脏代
谢，“护肝片”也不例外。因此，肝脏功能正常的人不需
要吃药来护肝。

“对于肝功能已经存在损伤的人，是药三分毒，服
用时更应严格遵照医嘱，确认药物的用法、用量、频次
等，切勿超剂量服用，否则容易产生药物性肝损伤。”杜
顺达说，目前，已经明确有超过1000种的药物可导致
药物性肝损伤。因此，不要自行服用药物成分不明的

“护肝片”，这样反而可能会更加伤肝。
同时，面对春节期间的家乡味，不少人难免多吃一

碗，再加上零食、奶茶等，一些人成功实现“每逢春节胖
三斤”。专家提醒，除了过量饮酒外，暴饮暴食也容易
给肝脏带来负担。

北京协和医院肝脏外科主管护师刘芳说，肝脏作
为人体最大的消化腺，承担着脂肪、糖类及蛋白质的代
谢、储存和合成等重要功能。高脂、高糖、过量的饮食，
会导致肝脏负担增加，长此以往，会造成肝内脂肪堆
积，形成脂肪肝。

刘芳提醒，大量饮酒、暴饮暴食、营养失衡、盲目服
药都会伤肝。

护肝小秘籍送给你

56岁的代先生有高血压病史多
年，平日在医生的指导下规范服用药
物治疗，血压比较平稳。近日，昼夜
温差较大，代先生白天外出衣服穿得
稍微薄了一点，血压就开始忽高忽
低，出现较大幅度的波动。代先生来
到河南省中西医结合医院（河南省中
医药研究院）就诊，在医生指导下调
整用药，代先生的血压逐渐平稳。

该院高血压科主任医师陈曦介
绍，立春之后，万物复苏，但气温仍较
低，昼夜温差大，这时如果衣服减得
太快，就容易造成血管收缩，心血管
疾病容易发作；另外，春天来了人们
睡眠减少，户外活动突然增加，由静
到动的不平衡，也很容易诱发心血管
疾病；春季多风，风属肝，肝气不舒，
易引起肝阳上亢、血压升高。陈曦给
出“四点建议”，助高血压病友们平稳
度过初春时节。

◆一、注意防寒保暖
立春以后，气温回升但却并不是

很稳定。如果太早把棉衣脱掉，身体
可能会出现难以适应的情况，引起疾
病的发生。尤其是高血压患者，气温
冷暖交替的变化容易引起血管痉挛，
忽冷忽热造成血压波动频繁，心梗、
中风的发生率显著增加。所以，在这
个阶段防寒保暖很重要，不能大意。

◆二、平衡膳食结构
现在提倡的营养金字塔——谷

物、蔬果、奶制品、肉类等食物，其比
例大致为4∶3∶2∶1。高血压患者往
往伴有高血脂的情况，有的还有心
血管并发症，在高脂肪、高胆固醇食
物摄入方面应有所控制。春季可适
当食用一些辛味、生发的食物、果
蔬，如豆芽；蒜苗和荠菜是春季时令
蔬菜，能促进脾胃运化，调畅肝气，有助于血压平稳。

◆三、保持心情愉悦
《黄帝内经·素问·四气调神大论》曰：“春三月，此

谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于庭，被
发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此
春气之应，养生之道也。”意思是指春天是阳气生发、万
物复苏的季节，对应肝脏，人们应该感受大自然之美，
舒畅心情，使气血疏通，百脉调和，人不易生病，高血压
能得到控制。

◆四、提前辨证防治
除了生活方式的干预，根据中医“未病先防、既病

防变、已变防衰”的防治策略，在春季，中西医结合提前
防治高血压具有以下三点优势：一是症状改善明显，二
是保护靶器官，三是降压平稳和缓。

高
血
压
患
者
如
何
平
稳
度
过
初
春
？

今日高邮APP

4

详情请浏览“今日高邮”网站 http://www.gytoday.cn

版

在线投稿：http://tg.gytoday.cn 新闻热线：84683100 QQ：486720458

2024年2月21日 星期三
甲辰年正月十二

责 编：金 婧
版 式：纪 蕾

身心
健康

身 心 健 康

本版文字摘自“学习强国”，请原作者
或有关单位联系我们，以奉稿酬。

春节假期结束，新学期也即将开
始。春节刚过完就开学了，部分家长表
示，假期里孩子晚睡晚起，整个人的状态
松松散散，一点也没有要开学的样子。

“孩子一下子从放假状态转换为开学状
态，没法立即适应是正常的。”华东师范
大学第四附属中学专职心理老师张薇
说，过完春节不久就要开学，家长也要回
到工作岗位，亲子双方都可能出现不适
应，亲子双方都需提前调适。

度过了一个假期的孩子，每到新学
期开学，都会出现不适应的问题。对于
这种现象，有一种说法叫“开学焦虑综合
征”，其主要症状是情绪低落、心慌意乱、
浑身疲劳、注意力不集中、记忆力减退、
失眠等，有的还有头痛、胃痛等躯体不适
症状。孩子的“开学焦虑”与许多上班族
的“节后焦虑”相似，只是孩子的自我调
适能力不足，出现的情绪反应更为明
显。如何帮助孩子应对“开学焦虑”，成
为近年来家长和网友关注的话题。

心理专家表示，在孩子的视角里，进

入学校意味着与舒适的家庭分离，面对
即将面临的新环境、新要求等，普遍会表
现出一种心理压力。“开学焦虑”是一种
正常的心理行为表现，是孩子为了应对
学习、生活、人际等变化而产生的应激反
应。对某些孩子来说，它能激活孩子在
假期储备的能量资源，助其以积极的身
心状态迎接挑战；但对某些孩子来说，

“开学焦虑”如同缠绕在心头的麻绳，各
种担忧交织在一起，使其烦躁不安却又
难以开解。

对于“开学焦虑”，家长不能一味埋
怨孩子，也不能只靠孩子自己克服，需要
亲子双方共同调适。对此，心理专家为
家长开出了一些“处方”。如通过家庭会
议，一家人在轻松的氛围下聊聊假期收
获、和孩子共同制定一个小目标，引导孩
子与假期告别；逐步调整作息，早睡早
起，从过年的走亲访友、聚餐、游玩过渡
到阅读、运动、预习；与孩子平等、真诚对
话，约定使用电子产品时间、地点、内容
和方式等。

让孩子远离“开学焦虑”，学校也应担
负起相应责任，给学生一个适应、过渡的

“缓冲期”，做一些心理建设。比如上海市
教委发布通知明确，中小学不得以寒假作
业是否完成作为新学期注册依据，重申开
学2周内不得组织纸笔测试等。同时，上
好“开学第一课”，广泛开展文体娱乐活
动，营造愉悦的学习氛围。对那些心事重
重的学生，老师要多加留意，对其进行必
要的心理疏导。这些做法，有助于学生将

“开学焦虑”转化为成长动力。
当然，对于孩子们来说，也应积极调

适自己的心态，遇事抱着积极乐观的态
度，处理好与同学、老师之间的关系，勇
敢展现自己的优点。可以回顾校园的一
些美好事情，譬如和好朋友在校的一些
趣事，想一想自己参加的一些学校活动、
班级活动，在回忆美好的过程中放松心
态。还可以和小伙伴、父母、老师聊聊，
在倾诉中也能获得情绪的释放。如果仍
无法改善自己的状态，不妨寻求心理辅
导老师或心理医生的帮助。

缓解“开学焦虑”需要多方调适

高龄老年人想让生活更有质量，拥
有适宜的体重是基础。高龄老年人如何
健康饮食？如何保证“微胖”的同时避免
高血脂、高血压、高血糖？

人到老年别太瘦，身上多少带点肉
对于老年人的饮食，苏北人民医院

临床营养管理科主任医师赵绮华建议：
“人到老年别太瘦，身上多少带点肉。”
身体质量指数（BMI）是判断身材是否
合理的一个简单指标。BMI值是用体
重（公斤）除以身高（米）再除以身高
（米）得出的数值。正常成年人的BMI
值在 18.5 至 24。赵绮华表示，65岁以
上老年人，如果没有血糖血脂异常，
BMI值可以放宽到26，“如果有条件，可
以进一步细化，通过人体成分测试，关
注一下去脂体重，去脂体重代表体内肌
肉量，可以通过优质蛋白质饮食和适当
的阻抗运动来提高肌肉量，防止老年肌
少症。”

高龄老年人需三餐带肉，避免肌少症

为什么老年人要适当多吃肉？因为
肌肉对于老年人来说很重要，而肌肉合
成需要靠摄入的肉，这里所说的“肉”是
指优质蛋白质。

肌少症作为常见的老年综合征之
一，发病率高、起病隐匿、对机体影响广
泛，研究表明，老年人群骨折与肌量减
少、肌力下降、跌倒增加、骨量减低密切
关联。所以，营养师建议老年人每一餐
都要有肉。

老年人请避开这些营养误区
1.清淡饮食就是吃素食？
当营养师或者医生建议清淡饮食的

时候，并不是建议不吃荤只吃素食。赵
绮华表示，中老年人消化吸收下降，分解
高于合成，更需要优质蛋白质补充。优
质蛋白质来源于蛋、奶、畜、禽、鱼虾、黄
豆及黄豆制品，每天每公斤体重至少需
要1克蛋白质。

清淡的意思是减少烹调用油的总
量，橄榄油、菜籽油、花生油、色拉油虽然
都是植物油，也不能多，每天最多 30
克。改善脂肪的种类，避免食用牛油、黄
油等。

2.多吃补品有益健康？

人参、鹿茸、灵芝、冬虫夏草，并不是
所有人都适合吃。赵绮华表示，“三高”
人群不需要滋补，脾胃虚弱人群虚不受
补，反而增加胃肠负担。在营养师看来，
饮食之王道莫过于平衡膳食、多样、适
量、均衡。

3.怕缺钙就吃钙片？
60岁以上老人，每天建议钙摄入量

为1000毫克。赵绮华建议，日常饮食做
到一杯奶，一个蛋，一斤蔬菜半斤绿，适
当豆制品，多晒太阳，合理锻炼，更有利于
钙吸收与沉积。不建议长期高钙补充，长
期高钙补充会抑制铁、锌、镁、磷的吸收，
还会增加血管钙化、心脏疾病风险。

4.为了饮食健康全吃粗粮？
膳食指南建议主食粗细搭配，并不

是说要全粗粮。赵绮华认为，粗粮打糊
或者煮粥，血糖生成指数较高，并不适合
糖尿病人食用。粗粮里过多的膳食纤维
会影响蛋白质和铁、钙等微量元素的吸
收。不建议天天三餐全粗粮。

5.不想吃肉只喝汤？
肉煮汤之后，并没有多少营养物质

溶解到汤里。赵绮华解释，汤里面有少
量蛋白质，有脂肪，有盐，有嘌呤，对于高
血脂、高尿酸、高血压、高血糖和肥胖的
中老年人来说，汤要“浅尝辄止”。如果
因为不能咀嚼或者吞咽困难，可以用粉
碎机把肉与汤打成肉茸，能更好地摄入
蛋白质。

高龄老年人如何健康饮食？


