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过年

地铁播报

周主任还提醒说，过年过节给父母家人送保
健品是时下比较盛行的，但要注意，在购买保健

品时一定要有所选择，要根据人不同的体质，
选择送礼。

周主任举例说，比如西洋参，西洋参是气
阴双补的一味中药，如果有些人气虚、阴虚

的时候是比较合适，有湿热症状反而会加
重，所以就不适合。另外，海参的蛋白

质比较高，如果肾功能不好，或者有高
血压不适合，吃的过多海参反而会

加重肾脏的负担。

保健品，选购有讲究

注意三原则“身心”不累过好年
出现“万一”也不用慌 看看医师备好的“药方”

过年期间我们如何才能保持健康呢？总体上来讲，健康
是需要全方位的关心，针对上述问题，周主任给大家以下 3
点健康参考：

一、心情舒畅第一位，家人聚在一起聊聊天，多交流多沟
通，和谐的气氛对身体健康都是有利的。

二、通过假期让身体多休息，避免劳累，避免熬夜，要生
活规律，早睡早起，找一些机会锻炼身体，比如旅游啊、打球
啊、游泳啊。

三、科学饮食，不要过甜、过咸、过油腻，可以多吃黑木
耳，五谷杂粮，粗细搭配，均衡营养。

过年期间健康三原则

过年期间面对大鱼大肉，该如何吃呢？怎么才能既吃出
高兴，又吃出健康呢？

周主任说过年期间饮食要科学，首先要清淡饮食，现
代社会的问题是营养过剩的问题，要多吃蔬菜水果，油腻
的肉类要有所节制，真想吃肉可以选择鱼肉，营养要均
衡。其次吃八成饱，每一餐都不要吃得过饱，吃的过多以
后，容易消化不良，会造成腹泻和肠胃炎的发生。

最后，不要过度饮酒，过年喝酒多，容易造成急性胰腺
炎，周主任推荐喝白酒不要超过一两，尽量少喝白酒，可以用
红酒代替白酒。

该怎么吃才健康？

过年期间亲朋团聚难免要喝酒，也是中
国人交流感情的一部分，所谓小酌怡情，大
酌伤身，真喝多了，您该怎么办？

周主任说，首先最好的办法是呕
吐，虽然难受，但是可以避免酒精过
量吸收。其次是要多喝水，能加速
酒精的排泄，可以煮些葛根水，
喝点淡茶，不要饮用浓茶，浓茶
中 有 茶 碱 ，反 而 对 心 脏 不
利。最后尽量不要空腹喝
酒，喝酒前，可以喝点稀
粥，吃点东西，减缓酒精
的吸收，防止酒精直接
对胃黏膜的伤害。

喝多了，该怎么办？

过年期间您在胡吃海喝的时候，您的胃可能就受不了
要罢工了，轻则拉肚子，重则肠胃炎，都有可能发生，不过
您别急，听听专家怎么说。

周主任说过年胃不舒服的时候，首先不要继续吃油腻
的，要吃清淡的，容易消化的，比如吃山楂片、山楂糕甚至煮
山楂汤都能助消化，解油腻。如果还不舒服可以吃一些中
成药，例如保和丸、香砂养胃丸、健胃消食片等。更严重的
情况，比如上吐下泻，甚至出现脱水情况就要尽快到医院接
受治疗。

吃坏肚子了，别着急

便秘了？有招治

春节期间，在亲朋好友团聚
的日子里，一定是少不了酒
和大鱼大肉，不知不觉就容
易暴饮暴食，难免造成身体
的负担。如何在春节期间和
小肚子说拜拜，吃得又好又
健康？打好这场身体的保卫
战，我们采访了郑州市中医
院脑内科的周晓卿主任，针
对春节期间肥甘厚腻酒的饮
食，让周主任开药方来“对症
下药”。 见习记者 叶霖

过年期间吃太多又不运动，容易造成便秘等问题，周主
任说针对便秘，平时可以多吃富含果胶的苹果和富含纤维的
红薯，这两种食物都可以帮助排便，另外就是要多运动。

周主任也推荐了以下几个穴位按摩法，周主任说足三里
和中脘穴常按可以预防便秘，调理脾胃，促进消化，是肠胃保
健的重要穴位。

1.足三里 足三里位于外膝眼下四横指、胫骨边缘，可以
揉按，或者拳头叩击。

2.中脘穴 中脘穴位于人体上腹部，前正中线上，当脐
中上4寸，可以顺时针揉按。

3.柔肚脐 揉肚脐周围，可以促进胃肠的蠕动，一般一
次顺时针50圈就可以了。


