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为您服务

消滞方剂去除节日之腻
!

麦芽茶

用炒焦的麦芽
16

克!水煎饮服"用于汤圆

伤食及面食伤食"

功效!麦芽含淀粉酶!淀粉在淀粉酶的作用

下分解成麦芽糖与糊精" 麦芽煎剂对胃酸与胃

蛋白酶的分泌有促进作用!有消食#和中的功效"

!

山楂茶

用炒山楂
7

克!研为细末!加糖少许!用沸

水冲服" 用于肉积伤食"

功效!山楂味酸#甘!性微温"能健脾开胃!

消食化积!散瘀消滞" 食用山楂能增加胃酸分

泌!增加酶的活性" 山楂所含脂肪酶有助于脂

类食物的消化!故长于消肉积"

注意$脾胃虚弱者慎服"孕妇不宜食用!因

山楂破血破气!容易动伤胎气#导致流产"空腹

不宜多食!因它所含的酸性成分较多!空腹多

食!会使胃中的酸度急剧增加!容易导致胃痛!

甚至导致溃疡"

!

橘皮生姜茶

鲜橘皮
86

克!切成细丝!生姜
!6

克!切成

碎末!加白糖适量!用沸水冲泡!每日早#中#晚

各饮
!

次" 用于伤食者的消食"

功效!橘皮芳香健脾 !祛风下气 !又能缓

解脾胃气滞" 橘皮所含的挥发油对消化道有

缓和的刺激作用!有利于胃肠积气排出!能促

进胃液分泌!有助于消化" 俗话说$%饭不香!

吃生姜" &生姜含姜辣素!对口腔及胃肠有刺

激作用!能促进消化液分泌!增强胃肠蠕动 !

减少肠内的异常发酵! 排除消化道中积存的

气体"

!

鲜芹苹果汁

鲜芹菜
896

克!苹果
!$8

个" 将鲜芹菜放

入沸水中烫两分钟!切碎与青苹果榨汁!每次

!

杯!每日
8

次"

功效!如果吃的油腻食物较多!喝杯纤维

素含量高的芹菜汁大有裨益"芹菜中的纤维素

可以带走部分脂肪" 同时!芹菜还含有挥发性

的芳香油!香味诱人!对增进食欲!帮助消化#

吸收都大有好处"另外!解油腻还可以吃橙子#

柚子等酸味水果"

!

淮山蜂蜜汤

淮山
16

克!鸡内金
7

克!蜂蜜
!9

克" 淮

山#鸡内金水煎取汁!调入蜂蜜!搅匀!每日
!

剂!分两次温服"用于脾胃虚弱!运化不良而致

的食积不化#胃口差等"

功效$鸡内金味甘!性平!消食健脾" 鸡内

金能使胃液分泌量及酸度增加!胃的运动机能

增加!排空加速"淮山味甘!性平!能健脾补肺!

固肾益精" 淮山所含消化酶!能促进蛋白质和

淀粉的分解!故有增进食欲的作用"蜂蜜味甘!

性平" 能补中益气!润肠通便"

!

萝卜酸梅汤

每次用新鲜萝卜
896

克! 洗净切成薄片!

酸梅
8

枚!清水
1

碗!煎至
!

碗半" 加食盐少许

调味食用"

功效!萝卜熟食能化痰消谷!化积滞!解酒

毒"酸梅功能下气生津"本汤有宽中行气!化积

滞!下气生津!化痰热之功"适宜饮食积滞或进

食过饱引起的腹胀#嗳气者食用"

"雷永乐#
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食白粥去油腻

春节期间! 面对色香味俱全的菜肴和众

多零食! 人们常常会在不知不觉中吃下比平

常更多的食物" 加上春节饮食讲究丰盛! 大

鱼大肉在所难免! 因此肠胃在经历了几天超

负荷运转后很容易产生问题" 最普遍的就是

导致腹胀# 腹痛# 食欲不振等问题! 严重的

可能引起急性肠炎# 胃溃疡等疾病的出现或

者复发"

广州中医药大学附属第一医院综合科主

任杨小红表示! 节后适当调理肠胃! 最简单

的做法就是清淡饮食" 与节日饮食中肥甘厚

腻相反! 节后饮食要减少油腻! 少糖# 少盐!

而有些人喜欢煲白粥 $清肠胃% 的做法也是

可以的! 粥水等易消化的食物有助于帮助脾

胃运动! 但并非一定要白粥! 也可以根据个

人口味添加青菜和肉类 ! 一方面促进食欲 !

另一方面也有助于营养均衡" 但基于清淡饮

食的原则! 肉类不要放太多! 并尽量使用瘦

肉等少油腻的食材"

山楂水助消化

一般来说! 脾胃功能因为饮食不节而受

损后! 饮食调理
1$:

天左右一般可得到恢复!

而胃肠功能较弱的人可能就要久些" 杨小红

提醒! 如果腹胀的问题比较严重的! 可以用

山楂# 麦芽和谷芽煲水喝! 有助消化! 但胃

酸过多的人群应慎用" 另外! 老年人的胃肠

道功能较差! 调理的时间也相应要长一些 &

胃动力较差的人群可以吃一些加强胃动力的

药物& 而有基础疾病的人群饮食调理可以咨

询专科医生的意见"

杨小红提醒! 经过饮食调理
:

天甚至长

时间都不能缓解胃部不适的问题! 则应该引

起重视! 这可能不仅是 $吃伤 % 那么简单 !

也许是其他原因引起的胃肠道问题! 应引起

重视并及时到医院检查"

蔬菜和水果防便秘

清淡饮食不仅仅是粥水! 蔬菜和水果也

必须注意补充" 假期除了饮食不规律# 暴饮

暴食带来胃肠道不适外! 起居不规律和缺少

运动也会影响胃肠的正常蠕动! 加上可能吃

多了辛辣上火的食物! 容易引起便秘" 中医

认为! 便秘多由体内大肠积热# 气滞# 寒凝

或阴阳气血亏虚! 使大肠的传导功能失调所

致" 通过饮食调节! 多吃新鲜蔬菜和水果 !

同时多喝水和加强运动! 能对便秘起到很好

的改善作用"

"谢哲$
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春节七天假期热热闹闹地过了% 尽管重新回归规律的生活% 但假期中连续的大鱼大

肉%让肠胃首当其冲受到伤害& 专家提醒%假期中饮食不节对人体胃肠道造成了负担%假

期后应注意调整饮食'清理肠胃%让(不堪重负)的肠胃得到休息和调整&

!对饮食搭配
防感冒

冬春是感冒高发季节!近

日! 日本美容健康网$

;'<=>?

%

刊文介绍了营养师总结的能预

防感冒的
"

对饮食搭配"

西兰花
@

贝类" 西兰花富

含维生素
A

和胡萝卜素!具有

强效抗氧化作用! 搭配富含优

质蛋白和锌的贝类! 能增强人

体免疫力!预防感冒"

生姜
@

菠菜" 生姜所含的

辣味成分姜辣素和姜酮有发汗

活血作用!能改善体冷现象!与

富含胡萝卜素的菠菜搭配!可

增强预防感冒的效果"

鲑鱼
@

番茄" 鲑鱼几乎含

有全部种类的
5

族维生素!番

茄则含有抗氧化成分番茄红

素! 两者搭配能活化增强细胞

的机能!提高免疫力!预防感冒

病毒入侵"

大米
@

黄豆" 大米的主要

成分是碳水化合物! 其蛋白质

质量并不高! 但与富含赖氨酸

的黄豆搭配! 可提高蛋白质质

量!增强免疫力" *姚力杰#

服药
应该防呛咳

有调查发现 !

":B

的老年

患者在服药过程中曾发生过

呛咳! 尤其是帕金森病患者"

儿童也是服药易呛咳的人群"

这与他们的生理特点和服药

习惯有关"

老人咽喉感觉和运动功

能减退!若在服药时注意力不

集中#吞咽过快或边说话边服

药! 药片很容易呛入气管!引

起剧烈咳嗽# 肺炎甚至窒息"

儿童气道狭小!药物呛入气管

时更易发生气道痉挛# 堵塞!

导致窒息" 老人和儿童服药可

试试以下几个方法"

一次只吃
C

片药"儿童#老

人如果感觉服药困难!可一次

只服
!

片药! 最好先用温开水

湿润喉咙!然后再分片用水送

服"

送服水量要适宜" 服药不

要干吞 ! 而应当用温开水送

服! 水量一般建议为
!66D866

毫升" 干吞或用水太少容易造

成药片粘在食道!对局部黏膜

造成损伤" 同时提醒大家!服

药后也不要喝太多水" 喝太多

水稀释胃酸!会影响部分药物

的溶解!不利于吸收"

服药时不做其他事" 服药

时应专心!不要在服药的同时

做其他事情或者说话" 吞咽时

不要动作过快!应在水充分润

喉的情况下 !缓慢吞下 !并及

时用水送服"

特殊情况!咨询医生后研

成粉" 给婴幼儿喂药时!不可

捏鼻硬灌!否则很容易发生呛

咳" 少数人因疾病原因吞咽功

能受影响!吃药也很困难" 这

些特殊人群在必要时可在医

师或药师的指导下!将药嚼碎

或研碎用水溶解后服用" 需要

注意的是!缓释片等特殊剂型

不宜随意掰开# 研碎服用!否

则药效会受影响"

发生呛咳时!要立即停止

服药 !缓慢呼吸 !让患者坐直

并用力拍打其背部&婴幼儿可

采取头低脚高位! 拍其背部!

并及时到医院检查处理"

*汪燕#


