田海河博士养生健康专栏之九---节日养生
万圣节过完了，感恩节也刚过，下面就要迎来圣诞节和新年了。美国人今年的节就基本这些了，但我们中国人，这才算拉开了节日的序幕，因为很快就有农历春节和元宵节的来临。其实这是一年中节日比较集中的时期，世界各地的人们都喜欢过各种节日，节日分布在一年之中，据不完全统计，每年大大小小的节日有700 多个，除以上提到的大节外，还有其他的民间的传统节日，如端午节，中秋节，重阳节；新时代的情人节； 纪念某个事件，人物，活动的节日；还有国家的建国，建军，建党纪念日等等，大约平均一天就有两三个节日，这个倾向还会有继续增多的趋势，此外，个人，家庭，公司的周年，生日，婚丧嫁娶更是不计其数。当然并不是我们每个人都过各种节日。
节日是欢庆团聚的日子，是离家旅行的日子，是放假休息的日子，是吃喝放纵的日子，是不遵循常规生活习惯的日子，也就成了容易出现问题的日子。
我们平时都遵循一定的规律按部就班的生活，但节日来临时，正常的秩序往往很容易会被打断，如身体强健时，经过短期的适应就会很快恢复原有的状态，但有人经常过节，沉浸在聚会Party中，饮食，起居，运动规律都会受到不同程度的影响，一些身体状况欠佳的人就会出现问题。
1． 节日期间的饮食问题：
不论什么民族，什么国家，什么人种，除非是某些宗教的忌食节日，大部分的节日总是和吃联系在一起的。大吃大喝成为节日的必须，如美国的感恩节，不可缺少的火鸡大餐，中国人的春节，连续的吃喝，还有什么德国的啤酒节，各地的美食节，可以说过节就是给人们一个大吃大喝的良好借口。美国的胖子很多，除了其他原因外，过度饮食是主要原因，有人做过研究，如果不克制自己，平均每个主要节日，每人会增加1·2磅的体重，虽然之后大部分人都会尽量节食减重，但节日集中的时期，往往前一个节日增加的体重还没减下来，下一个节日又到来了，一年下来每人保留增加5·6磅的体重。常常听到这样的借口：“先不管它，吃完这顿再节食，过完年就减肥”，但一般人的意志并不是那么坚强，当看到美食时，早就已经垂涎欲滴了，上面的借口又糊弄自己反复重复。节日饮食问题包括饮食过量，品种过多，搭配过杂，吃得次数频繁，吃得过晚，又加夜宵。胃是伸缩弹性的，偶尔遇见美食饱餐一次未尝不可，但长此以往，胃就被伤害了，消化系统的疾病就会出现。体重增加那是必然，而很多与体重过重相关的疾病也会出现，因为体重过重不仅是一个美观的问题，更重要的是与之相伴随的健康问题，如高血脂，高血压，高血糖，高尿酸，心脑血管疾病，脂肪肝等，肥胖是一大隐患，或曰隐形杀手。如果本身已经有了这样的问题，加上节日的暴饮暴食，无异于雪上加霜。

2． 关于饮酒：
俗语道：“无酒不成席，没酒不是宴”，饮酒成立节日餐桌上的必备之品，平素滴酒不沾的人，这是往往也会开戒，中国人坚信聚会时感情的深浅是用喝多少酒来衡量的，故而就出现了“舍命陪君子”之说，即是自己不能胜任酒量，也会强迫自己为了面子不得不喝，不得少喝。
还有人认为媒体宣传中说西方的法国人为什么健康，为什么长寿，主要和饮用葡萄酒有关，其实完全这么相信是很片面的，真相是少量喝一点葡萄酒可能对一些人健康有益，但人家的健康不是单纯靠喝葡萄酒换来的，而是综合因素使然，光喝葡萄是喝不出健康来。喝酒的人还要注意，自己的身体状况是否允许喝酒，如患有胰腺炎，糖尿病应该戒断所有酒精饮料，因为酒精直接损害胰腺，影响胰岛素的分泌。肝胆疾患的人也应谨慎，因肝脏是一个解毒器官，酒精会明显加重肝脏的负担。酒精对神经系统的损害大家都知道，已经有了高血压，中风，震颤麻痹等出现即时危险的比比皆是。酒后驾车是各地严打的对象，但还是有很多人过于自信，认为自己的酒量没问题，仍在自己的掌控之内，但酒后发生的交通事故，甚或严重的人命损失是非战争的主要原因。

3． 关于旅行：
平常大家工作都很忙，好不容易节日放假，出去走走，度假休养一下，享受生活里所应当。但我们常听到的一句话却是“ I need vacation for my vacation”即我需要一个假期恢复我的假期疲劳。本来休假是放松的，但为什么休假回来反倒更加疲劳的了呢？原因其实很简单，我们离开了我们日常的生活，飞机或驾车劳苦，作息无常，饮食不规律，饮水不足，环境也改变了，身体感到不适就是自然的事了。所以我们需要根据自己的身体状况机会决定计划什么样的旅行计划，多长多短，是爬山还是去涉水, 开车，乘机还是坐游轮。要记住VACATION 就是要放松，享受生活，千万不要把行程安排的太满，太紧凑，太赶时间，增加不必要的STRESS, 这样才能真正感受到休养度假的快乐，也就不必需要另一个VACATION去解除前一个VACATION的疲惫了。

4． 关于节日期间的作息：
节日期间家庭汇合，朋友团聚，有说不完的话，做不尽的事，享受不够的快乐，不知不觉时间流逝，经常会到很晚，再加上要欣赏焰火，等新年的钟声，一起守岁，观看春晚等，这样容易打破正常的作息规律，是人体的生物钟紊乱，有些人节后会大病一场，和各方面的因素有关，但和作息紊乱密切相关，尤其是年老体弱的人，请不要在面子上顾及太多，保重身体最重要，除了不在节日打破饮食，运动规律外，仍保持正常的作息规律为好，如果非得睡得晚些，可以在前后几天安排一个小的午睡，对因对临时的熬夜会有些帮助，但需要注意，午休注意时间，一般在半小时左右为宜，不要过长，否则会影响晚间的正常睡眠。

5． 关于参加聚会：
[bookmark: _GoBack]节日期间参与各种聚会是常事，可以是小型的家庭聚会，公司聚餐，社会上公共场所的大型活动，是走出小圈子，参与社交的有益行为。但要注意节日期间我们会受到很多邀请，不是每个都必须参加的，应有所适当选择，有人为了面子和情意，不得不赶场，经常是参加完一个聚会马不停蹄地赶到另一个地方，继续吃喝。参与朋友聚会时，国外比较盛行的是POTLOCK，即每个家庭制作自己的拿手好菜，大家分享，本来是件好事，但个人饮食习惯不同，选用材质不同，要注意成分里没有使你过敏的东西，同时令一个担心的是，各人的健康状况我们不知，有些参加聚会的人可能携带某些传染病，带菌者有的根本没有任何症状，有人参加聚会后可以会带回家一些疾病的“纪念品”，作为医生的职业习惯，需要提醒大家。最后是参加大型聚会时，因是公共场所，人员杂乱，不知会遇到什么样的人，建议找一些朋友结伴而行为好，有问题大家可以互相照应。除了注意贵重物品不要丢失或被窃之外，还要防范日益增加的恐怖主义者异常行为。年轻人在节日期间容易受诱惑，做出一些平常理智不允许的非常行为，如聚会吸毒等，请年轻人自己，或家长额外叮咛嘱咐，有的一失足会酿成千古恨。

希望大家高高兴兴，度过愉快的各个节日，提醒大家幸福之际勿忘养生，因为健康才是最大的幸福。

       


