
自汗盗汗喝浮小麦茶
材料：浮小麦30g，麦冬、茯苓各10g，水适量。
做法：1.将浮小麦、麦冬和茯苓洗净，研磨成粉末。
2.在锅中加入大约1500毫升水并煮沸。
3.待水沸后，将所有备用的药材加入，并用小火煮20

分钟放凉即可。
功效：浮小麦味甘，性凉，可止自汗、盗汗。麦冬味甘、

微苦，性微寒，有养阴生津、润肺清心的作用。茯苓味甘，性
平，渗湿利水、益脾和胃、宁心安神。三者合用，具有敛汗固
表、养心安神的功效，对心慌、自汗、盗汗有效（请在医师指
导下使用）。 （据《大河报》）

生姜洋葱能减老年斑
有些食物能有效减少或减轻老年斑，如生姜、洋葱、大

蒜等。生姜中含有多种活性成分，其中的姜辣素有很强的对
抗脂褐素的作用。把姜洗净切成片或丝，加入沸水冲泡10分
钟，再加一汤匙蜂蜜搅匀，每天饮用一杯，可明显减轻老年
斑；也可将姜切碎，拌上精盐、味精、辣椒油等调料，长期食
用。洋葱含有较多的半胱氨酸，能延缓衰老，生吃或熟吃均能
减少老年斑。还可以把大蒜切成薄片，贴在老年斑处，反复摩
擦，直到皮肤充血发红为止，每天3～5次。（据《金陵晚报》）
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健康8

肠胃养护时刻表

为普及卫生应急知识和基本技能，提升公民有效
防范应对各类突发事件的意识和能力，内蒙古卫健委
向您推荐公民卫生应急素养条目，共涉及突发公共卫
生事件应对，突发事件紧急医学救援、中毒及核和辐射
应急处置等基本知识和要求等12条。

如有健康问题咨询请拨打 12320

俗话说“病从口入”，
很多疾病都和日常饮食有
关，而肠胃疾病与饮食的
关系尤其密切。各大医院
消化科专业医生们用自己
的心得总结了一张养护肠
胃的时刻表。大家每天尽
力坚持，可让健康受益。

晨起喝杯温开水

早上起来喝一杯温开
水。肠道要健康，养成定时
排便的习惯很重要，一般
人都是选在早上，同时上
卫生间不要玩手机。肠胃
是个“情绪器官”，每天早

上起床都要保持一个好心
情，好的情绪才有利于肠
胃健康。

早餐千万不要省

早餐不能省。早餐大
都以粥、面食为主，这样有
利于排除胆汁，预防胆囊
炎。在家里做饭时，食材要
新鲜，炒菜不放味精，盐也
放得少。最好每周吃两次
杂粮，用压力锅煮粥时适
当放一些莲子、黑米等。偶
尔胃不舒服，第二天最好
吃一些白粥，既养胃同时
又能减轻肠胃负担。

上午起身走一走

做些简单的肢体放松
运动，有助于早餐消化。顺
便喝点水或吃点水果，可补
充水分和维生素，促进血液
循环和代谢废物排出。

中餐补点优质蛋白

午餐应注意补充优质
蛋白，比如瘦肉、鱼类、豆
制品。吃饭时最好细嚼慢
咽，吃饭过程保持在20分
钟以上，不必纠结每口饭
该嚼多少次，有意识地放
慢速度，吃个七分饱即可。

午间打盹助消化

如果有时间最好能美
美地睡个午觉，只要半个
小时，就能让大脑得到休
息，多分些循环中的血液
去供应胃肠道，以促进营
养物质的消化吸收。

晚餐清淡七分饱

晚餐进食量以七分饱
为好，并注意补充杂粮和
新鲜蔬菜。因为晚上睡眠
时心跳和血液循环都比白
天慢，胃肠运动也会减慢，
如果进食大量高脂肪、高

热量食物，不但易导致消
化不良、肥胖，还会增加心
脑血管意外风险。杂粮和
蔬菜不但可预防高血脂，
还可以增加维生素摄入、
促进胃肠蠕动，防止便秘。

锻炼腹肌防便秘

中老年人容易出现便
秘的问题，因此，最好每天
晚上做“鼓肚操”锻炼腹肌
防便秘。具体做法是：先用
掌心围绕肚脐打圈按摩，
顺序是右上左下，然后做
深呼吸，随着呼吸将肚子
鼓起、收回。要想肠胃健

康，锻炼不能缺乏，长期缺
乏锻炼会导致食欲减退、
胃动力不足。

睡前不要吃夜宵

现在加班加点的年轻
人越来越多，下了夜班就
会去夜宵摊上吃夜宵，但
专家建议不吃夜宵，因为
路边摊上的夜宵一般口味
比较重，高油高盐。最好力
争晚上11点前上床睡觉。
保证充足的睡眠，适当锻
炼，对提高肠胃的抗病能
力很有帮助。

（据《健康报》）

吃饭
要吃多少
脂肪？

膳食中脂肪应占多
少，必须先看这3个因素：
食物提供的总能量、脂肪
占能量的比例、脂肪的来
源。这3个因素如果不一起
考虑，简单地去讲高脂膳
食、低脂膳食，会造成一定
误解，甚至会出现极端的
行为。

比如当前有一种减
肥方法采用的是高脂饮
食，其理论是如果吃了太
多的淀粉或糖，会很快刺
激胰岛分泌胰岛素，导
致糖在体内变成脂肪储
存起来，而高脂膳食可以
减少糖转化成脂肪。这
种理论看似有道理，但
是在宣传上忽略了另外
的关键要素，就是能量
和食物的搭配。如果能
量没有控制，仅讲高脂
饮食，也许短期内或许
有降低体重的作用，但
是长期如此会造成进一
步的代谢紊乱、高脂血
症等，实际上是对健康
不利的。

大量的研究表明，过
多的脂肪摄入不仅可以诱
发肥胖，还可导致非酒精
性脂肪肝、糖尿病、心血管
疾病等。当然，除非特殊状
况，也不特别强调低脂膳
食。

另外，脂肪的来源也
很重要。通常脂肪的来源
有植物来源（如谷物、大
豆、植物油）和动物来源
（如肉、蛋、奶、鱼），要根据
每日膳食选择不同的脂肪
摄入，多摄入不同类型的
脂肪。 （据《健康报》）

切除胆囊不会明显影响消化
很多胆结石患者拒绝胆囊切除手术，觉得胆囊切除后

消化功能会受影响。其实，一个长有结石的胆囊，往往已失
去了储存、浓缩和排泄胆汁的功能。实际上胆囊切除前，相
当多的情况是胆汁已直接经胆总管流入十二指肠，因此，在
胆囊切除前后胆汁的流向是一样的。而且，在胆囊切除后经
过一段时间的调节，肝细胞会在餐后增加胆汁分泌。因此，
切除胆囊后不会明显影响消化功能。 （据《快乐老人报》）

三类人腹痛留神胰腺炎
提到胰腺炎，人们首先想到的就是腹痛难忍、病情重，甚至可能危及生命，但是仅

仅凭“腹痛”的症状，还不足以诊断胰腺炎。
胆囊结石及饮酒是胰腺炎最常见的两大病因。其他病因包括高脂血症、经内镜逆

行胰胆管造影术后、十二指肠降段疾病以及服用呋塞米等药物因素等。此外，高脂饮
食同样是诱发急性胰腺炎的重要原因。

因此，如果以下3类人群出现类似上述疼痛，就需要高度警惕胰腺炎：1.有胆囊结石
的人群；2.长期饮酒的人群，出现难以缓解的中上腹痛；3.高脂血症患者。（据《健康报》）

饭后静坐可护肝
古代修身养性的人，常把闭目养神作为一种简便易行

又行之有效的方法。
闭目养神心情要放松、入静要安心、顺其自然要一心，

才能使全身经络疏通、气血流畅。此外，饭后是闭目养神的
好时机。吃完饭后，血液都集中到消化道内参与食物消化，
如果此时行走，会有一部分血液流向手足，肝脏处则会出
现供血量不足的情况。饭后闭目静坐10分钟至半小时，能
帮助血液更多地流向肝脏。 （据《快乐老人报》）


