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运河健康·健康
今日运河

十 天 戒 烟 酒
济宁东方中西医结合医

院【戒烟戒酒科】采用中西医
结合绿色疗法，10天即可戒除

烟瘾，见效快、无副作用。对有
酒瘾者，通过中药10天治疗使
其不愿再饮酒，如饮酒会产生

痛苦感觉并自动戒酒。
电话：0537-2322648

地址：王母阁路117号

不开刀，不复发治疗前列
腺炎引起的增生、肥大、尿急、
尿频、尿痛、尿滴白，尿失禁、
男性功能障碍、射精无力、不
育症、阴囊潮湿、下腹疼痛、睾
丸坠痛、膀胱炎、各种类型的
尿道炎及会阴胀痛等。“林碧
莎前列安通胶囊”（国药准字：
Z20090254）是天然纯中药胶
囊，服用3-7天见效。服药一个

疗程对淋球菌、乳头瘤病毒、
病毒螺旋体、疱疹、支原体、衣
原体、厌氧菌、滴虫等均有全
面抑制作用。服药2-3个疗程
重症前列腺炎、增生、肥大等
各种症状基本康复，性功能增
强。“林碧莎前列安通胶囊”是
根据民国初期名医廖一弘的

“固精导浊方”,并综合了多种
古人治“浊”，“淋”和“癃闭”

的宝贵经验，全方用药精当，
力锐而专，调五脏，理三焦，通
补结合，解决了生殖系统免疫
低下，细菌毒素淤积，从而达
到在短时间内治愈前列腺顽
疾的目的。

咨询电话：0537-2389846

地址：济宁太东大药房
（济宁饭店向东100米太东市
场南门西临即到）。

前列腺绝密中药配方林碧莎

春春节节大大鱼鱼大大肉肉
四四种种食食物物解解腻腻

每每到到年年底底，，总总少少不不了了参参加加亲亲朋朋小小聚聚、、公公务务宴宴

请请，，这这样样饭饭局局不不断断，，饱饱了了口口福福，，却却苦苦了了肠肠胃胃。。肠肠道道

功功能能不不佳佳，，““毒毒素素””就就会会因因停停留留体体内内过过久久而而重重新新被被

吸吸收收，，导导致致身身体体提提前前老老化化。。年年底底酒酒宴宴““余余波波””尚尚

在在，，春春节节大大鱼鱼大大肉肉又又很很快快将将要要接接上上。。春春节节期期间间如如何何

调调整整饮饮食食才才能能养养护护肠肠胃胃，，降降脂脂排排毒毒呢呢？？

酸碱平衡：健康人体必

须保持微碱性状态。如果血

黏度和胆固醇都比较高，人

就容易疲劳，同时人体的抵

抗力也会下降。而荤菜几乎

都是酸性食品(奶类、血品例

外)，富含蛋白质、碳水化合

物、脂肪等，节日饮食切莫

餐餐都只吃大鱼大肉，要有

碱性食物搭配着吃，以求人

体的酸碱平衡。

低钠饮食：我国居民的

食盐摄入量原本就偏高，节

日期间副食吃多了，食盐的

摄入量更多，然后血液中的

钠含量就会更高，这不利于

人体保持正常的血压。而钾

是钠的克星，它能排出人体

内多余的钠。

多吃“多渣食物”：荤

菜不含膳食纤维，而畜禽水

产等也都是精细的“少渣食

品”，吃多了会造成便秘，

粪便等毒废物在肠道内滞留

的时间过长，会增加肠黏膜

对毒素的吸收，这样就容易

诱发结肠癌。而粗纤维食物

则属于“多渣食品”，多吃

这 类 食 物 能 消 除 “ 少 渣 食

品”对人体造成的危害。

春节饮食搭配原则

外出就餐反季食品要慎食

饭 店 里 很 多 菜 ， 比 如

各 种 食 用 菌 类 及 反 季 的 昂

贵 食 品 ， 多 是 用 罐 头 食 品

制 作 而 成 的 。 罐 头 含 有 防

腐 剂 ， 多 吃 有 害 健 康 。 另

外 ， 有 些 海 鲜 、 凤 爪 、 鸡

腿 、 鸡 翅 也 会 拿 福 尔 马 林

泡发。

那 种 外 表 看 起 来 很 大

很 白 的 鸡 腿 鸡 翅 、 海 鲜 ，

最 好 不 要 吃 。 如 果 菜 品 中

的 银 耳 发 白 ， 则 是 拿 硫 磺

熏 的 ， 正 常 银 耳 是 淡 黄

色。

饮酒也要搭配主食

人们在饮酒、尤其是大

量饮酒时，常常会产生饱胀

感，所以喝完酒后就不想再

吃饭了，其实这是非常有害

的 。科 学 研 究 发 现 ，在 喝 酒

的同时多吃饭，补充足量的

碳水化合物，可以减少乙醇

性脂肪肝的发生。在正常情

况下，饮入的酒经过胃肠道

吸收后，在肝脏中经乙醇脱

氢酶的作用转变为乙醛，而

后生成乙酸，最后分解成二

氧化碳和水排除体外。在大

量饮酒时，体内的乙醛来不

及转化为乙酸，会生成大量

的超氧阳离子自由基，导致

人 体 内 氧 化 和 抗 氧 化 平 衡

的失调。此时如果还能够多

吃蔬菜和水果，补充维生素

C、维生素E、微量元素哂等

重要的抗氧化剂，可减少酒

精对人体的伤害。

此 外 ， 喝 酒 的 时 间 也

最 好 放 在 晚 上 。 因 为 人 体

肝 脏 中 乙 醇 脱 氢 酶 的 活 性

有 时 间 规 律 ， 中 午 时 活 性

降 低 ， 晚 上 活 性 增 加 。 因

此 ， 中 午 时 喝 酒 乙 醇 不 容

易 被 代 谢 排 掉 ， 此 时 喝 酒

比 晚 上 容 易 醉 ， 对 身 体 的

伤害也较大。

零食应根据身体来选择

零 食 作 为 一 日 三 餐 之

外 的 食 物 ， 可 以 补 充 机 体

所 需 的 能 量 和 营 养 素 ， 在

评 估 能 量 和 营 养 素 摄 入 时

计 算 在 内 。 应 根 据 个 人 身

体 情 况 及 正 餐 的 摄 入 情 况

选 择 适 合 个 人 的 零 食 ， 如

果 三 餐 能 量 摄 入 不 足 ， 可

选 择 富 含 能 量 的 零 食 加 以

补 充 ； 对 于 需 要 控 制 能 量

摄 入 的 人 ， 含 糖 或 含 脂 肪

较 多 的 食 品 应 适 量 限 制 ；

如 果 三 餐 蔬 菜 、 水 果 摄 入

不 足 ， 应 选 择 蔬 菜 、 水 果

作为零食。

一 般 应 选 择 营 养 价 值

高 的 零 食 ， 如 水 果 、 奶 制

品 、 坚 果 等 ， 所 提 供 的 营

养 素 作 为 正 餐 之 外 的 一 种

补充。

在 食 用 时 间 上 ， 食 用

零 食 应 选 择 合 适 的 时 间 ，

最 好 在 两 餐 之 间 ， 以 不 影

响正餐食欲为宜。晚餐后 2

- 3 小 时 宜 可 ， 但 睡 前 半 小

时内不宜进食。

此 外 ， 零 食 的 量 不 宜

太 多 ， 以 免 影 响 正 餐 的 食

欲 和 食 量 ， 在 同 类 食 物 中

可 选 择 能 量 较 低 的 ， 以 免

能量摄入过多。

春节饮食分类指导

春 节 期 间 连 续 进 食 过

多 食 物 的 话 ， 很 可 能 会 一

下 子 “ 吃 撑 了 ” 。 此 时 可

以 通 过 食 用 一 些 食 物 来 化

解油腻。

山 楂 柑 橘 ： 饱 食 之

后 ， 喝 一 杯 橙 汁 ， 可 解 油

腻 、 消 积 食 ， 并 有 止 渴 醒

酒 的 妙 用 ， 因 为 橙 子 中 富

含 有 机 酸 ， 有 促 进 消 化 的

作 用 。 此 外 ， 木 瓜 有 “ 百

益 果 王 ” 之 称 ， 含 有 独 特

的 蛋 白 酶 ， 对 含 有 蛋 白 质

的 肉 类 有 较 强 的 软 化 作

用 。 如 果 将 木 瓜 与 肉 类 一

起 烧 ， 不 但 容 易 烧 酥 ， 且

可以减少油腻感。

饭 后 吃 木 瓜 能 解 除 油

腻 的 感 觉 ； 山 楂 有 增 加 冠

状 动 脉 血 流 量 ， 降 低 血 胆

固 醇 ， 促 进 脂 肪 代 谢 的 作

用 ； 苹 果 含 丰 富 的 钾 ， 富

含 的 果 胶 具 有 降 低 血 中 胆

固 醇 作 用 ， 对 解 油 腻 有 好

处 ； 香 蕉 也 有 润 肠 、 解

毒、解油腻作用。

萝卜洋葱：蔬菜中的膳

食纤维有促进胃肠蠕动、解

除 油 腻 作 用 ，特 别 是 萝 卜 、

洋葱效果好，有较强的解油

腻、助消化的功效。

吃 生 萝 卜 ， 对 胃 部 胀

满 有 缓 解 作 用 。 洋 葱 几 乎

不 含 脂 肪 ， 有 平 肝 、 润 肠

的 功 能 ， 能 减 少 油 腻 感 和

抑 制 高 脂 肪 饮 食 引 起 的 胆

固醇升高。

大 麦 茶 ： 喝 大 麦 茶 或

绿 茶 ， 可 以 促 进 肠 蠕 动 ，

减 少 油 腻 食 物 在 胃 中 的 停

留 时 间 ， 且 最 好 是 喝 温 热

的 ， 它 比 冷 的 更 能 解 腻 ，

又能保护肠胃。

此外，酸梅汤也是不错

的 选 择 ，酸 梅 汤 营 养 丰 富 ，

含有大量的氨基酸、微量元

素、膳食纤维等有利于人体

健康的物质，酸梅汤的主要

原 料 是 乌 梅 、山 楂 ，均 是 有

效去油的食品，其中还有陈

皮能抑制糖类转化为脂类，

对 去 除 肠 胃 中 存 在 的 油 腻

有良好的作用。药物促进胃

肠 动 力 如 果 实 在 是 积 食 积

得太多的话，可用一些助消

化的药物，帮助食物尽快消

化，或使用一些促进胃肠动

力 药 物 ，增 强 胃 肠 动 力 ，但

是 一 定 要 谨 遵 医 嘱 或 说 明

书使用。

调养胃肠支招
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