
补脾养胃喝山药粥
过年亲朋好友团聚，酒场饭局自然就

会多起来，稍不注意就会吃多，引起胃酸、
胃胀、消化不良等不适，给大家推荐一款
粥，能滋养脾胃。

原料：山药50克，赤小豆50克，薏米25
克，莲子25克，大枣15克，糯米100克。

制法：将山药、赤小豆、薏米、莲子、大
枣、糯米分别洗净，山药切块，与其他诸物
共入锅中，加适量水煮粥。

功效：山药性平、味甘，能补脾养胃、生津
益肺。赤小豆性甘、味酸，可清热利水，散血消
肿。薏米性微寒、味甘，能利水渗湿、健脾止泻。
莲子性平、味甘，能补脾、养心、开胃。大枣性
温、味甘，可补脾和胃、益气生津。糯米性温、味
甘，能补中益气、暖脾胃。多物合用，有补脾益
气、渗湿益胃之效。 （据《大河报》）
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节后想变瘦不能只吃素
“每逢佳节胖3斤”，这

句话成为不少人在春节期
间因为饮食不当导致长胖
的真实写照。假期过多摄入
高热量的食物，很容易引起
脾胃热滞，导致腹胀、食欲
下降、腹泻或便秘。因此，有
人提出节后饮食要“素”，不
但只吃素食，连主食都只吃
粗粮。营养师表示，这样吃

并不科学。
据介绍，饮食调节是一

个缓慢的、循序渐进的过
程，只吃素或大量食用粗粮
都会给身体造成影响。春节
期间食用过多肉类会给身
体带来负担，选择素食虽然
能暂时缓解不适状况，但人
体所需要的很多营养素，如
蛋白质、维生素B、微量元素

等，主要来源都是肉类，如
果不摄入肉类，身体会因缺
乏营养素而引发疾病。对于
还在生长发育的青少年来
说，每天都需要充足营养来
保证身体的正常发育，而素
食中的钙、锌等与生长发育
直接相关的营养素利用率
偏低，长期吃素不仅会导致
身体发育缓慢，严重的还会

影响智力发育。
适量吃粗粮有助于身

体健康，但过量食用，不但
会增加肠胃消化的负担，还
会阻碍人体对于其他营养
素的吸收。因此，荤素搭配要
合理，不可偏颇。可以用鸡
肉、鸭肉等白肉代替猪肉等
红肉，既能减少脂肪摄入量，
又能保证摄入足够的动物

蛋白质。蔬菜富含的膳食纤
维能够增加食物在口腔中
咀嚼的时间，促进肠道消化
酶分泌，同时加速肠道内容
物的排泄，从而缓解便秘。深
色蔬菜如菠菜、空心菜、茼蒿
等，可为人体提供钙、铁、维
生素B2等营养素。另外，尽
量选择白灼、清蒸等烹调方
式，减少油的摄入量。

积极运动可以促进肠
胃蠕动，加快新陈代谢，可
以选择自己喜欢的运动，如
慢跑、游泳、打太极拳、做健
身操等，每周锻炼三次以
上，每次运动时间不少于半
个小时。绿茶、普洱茶也具
有良好的“清火”作用，可以
清除胃肠道的油腻，消食化
积。 （据《健康报》）

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。
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女人腿粗点更健康
德国研究发现，和腿部强壮的女性相

比，体重正常但腿太细的女性，新陈代谢能
力较差，患心血管疾病的风险和死亡风险
也会提高到三倍。

其实，浑圆紧实的臀部，有力量的腿，
本来就是女性健康的重要标志。

古代没有车子，女性需要强壮有力的
下肢来承担孕期的二十多斤额外负担。女
性臀部和腿部的脂肪，还有为泌乳储备能
量的功能。如果下肢过于细弱，某种意义上
表明女性的体质不佳。

别再埋怨自己大象腿了，只要整体不
肥胖，腰围正常，体脂率也不超标，就不要
再抱怨了。 （据新华社报道）

碍于情面不愿拒绝是病态
关系不生不熟的朋友张口借钱，借了

怕他没能力还，不借又碍于面子，觉得不
近人情。为了抵消心中的愧疚感，最后还
是违背自己的意愿，把钱借给他。

这种愧疚是一种过度负责、过度承担
的状态。说白了，就是把别人的事情当成
自己的事情，见到对方有难，如果不去帮
一把，内心好像就会过意不去。

但是这种牺牲自己、满足他人利益的
做法是病态的。在这种关系中，我们无法
用平等、尊重的方式和别人建立好的人际
关系。

古语云：“慈不掌兵，义不理财，善不
为官。”“慈”“义”“善”都是一个好人应该
具备的好品质。但是，这种好品质会影响
我们整个人生。事情是别人的，你不需要
为了别人的事情责怪自己，而让自己感到
愧疚。

以后再遇到类似的事情时，告诉自
己：我可以做一个真实点的自己。愿不愿
意，都是我自己的事，困不困难是你的事。
从一个好人的角色里脱离出来，对自己和
对别人最起码是真诚的。 （据《大河报》）

节日期间，人们往往摄入过量肉食，容
易造成消化不良、营养过剩、酸性偏高等
问题。因此，节后恢复肠道健康，首先要
减少饮食量，其次食物以清淡为主。除此
之外，还可吃一些助消化食品。

山药。山药富含多种维生素、氨基酸
和矿物质等，都可以防止人体脂质代谢
异常，减少皮下脂肪沉积，促进胃肠道的
消化和吸收，避免肥胖，增强免疫力。

海带。海带含有大量的不饱和脂肪
酸和食物纤维，能清除附着在血管壁上
的胆固醇，海带中的褐藻胶因含水率高，
在肠内能形成凝胶状物质调顺肠胃，预

防便秘和肠癌的发生。
莲藕。莲藕含有蛋白质和膳食纤维，

能与人体内胆酸盐、食物中的胆固醇及
甘油三酯结合，减少脂类的吸收。莲藕中
含有鞣质，其具有一定的健脾止泻的作
用，可以促进消化，减少消化不良的现
象。

白菜。白菜含有丰富的膳食纤维，有
排毒的作用，对于消化不好的人，多吃一
些白菜还能预防肠癌的发生，经常上火
的人也可以多吃白菜清火。想要最快控
油排油，选择水煮白菜，稍微加点盐就可
以达到很好的排油效果。 （据央视报道）

粥煮的时间越长喝后升糖越快
很多人喜欢喝粥，但粥会使餐后血糖迅速

升高，所以糖尿病患者一般很少喝粥。其实糖尿
病患者没有绝对的饮食禁忌，是可以喝粥的，但
要注意煮粥的技巧，喝粥的时候更加安心。

粥熬的时间越长、越黏稠，人体对其中
淀粉的吸收就越快，餐后血糖升高得越明
显。因此，煮粥煮熟就行，不要熬太长时间，
防止升血糖速度过快，血糖难以控制。

除此之外，喝粥时间和速度也要注意，
尽量不要早餐喝粥，应午餐或晚餐喝。因为
凌晨到中午的时间里，血糖普遍偏高；中午
以后，血糖才趋于平稳。喝粥时不要连续
喝，要粥、菜交替慢慢食用，要注意监测血
糖的变化。 （据《健康报》）

口臭吃口香糖
不能解决问题

近日，张女士向医生倾诉了她的烦
恼，她感觉自己口臭症状严重了，吃了一
段时间的药，感觉口臭更重了，并感觉周
围的同事都开始“嫌弃”她，最后不得不请
假。

但是，医生并没有发现张女士有多严
重的口臭，可见口臭已经给张女士造成了
很大的心理阴影。

据介绍，一般情况下，口臭是由不良
生活习惯引起的，比如常吃辛辣刺激性食
物、饮食不规律、喝酒、抽烟、熬夜等，都是
引发口臭的关键所在。久而久之，肠道无
法及时排掉毒素，导致毒素返回口腔，变
成难闻的异味。

口腔有异味，很多人选择口香糖、漱
口水、口喷剂等来缓解。对此，医生表示，
这些只能暂时遮盖口气，不能从根本上解
决问题。其中一些产品还含有酒精，容易
损伤口腔黏膜，进而助长细菌的滋生，加
重口臭症状。因此，要想摆脱口臭，还要从
查找原因做起，如胃肠道疾病、口腔疾病
等，都是导致口臭的常见原因。找到病因
后，对症治疗。 （据《大河报》）

节后饮食量要减少


