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““春春捂捂””这这样样做做才才健健康康
四类食材泡水喝
轻松保健去除燥热

冬天本来就比较干燥，加之节
日期间顿顿大餐，许多人会“上
火”。这时候，一杯好看又好喝的
水，不仅帮助解油腻，还能让人神
清气爽。

柠檬水

淡淡清香助消化

柠檬富含维生素C，但因为果
肉极酸，不宜直接食，切片泡水有
利于营养物质的释放。有着淡淡清
香的柠檬水，不仅解渴去油腻，还
是美容佳品，常喝柠檬水对皮肤非
常好。

提示：最好选择鲜柠檬。鲜柠
檬一定要带皮切薄片。水温60℃-
70℃比较适宜。

苹果、梨水

好看好喝排毒素

这样的果茶尤其对胃部不适、
消化不良者有益。在喝茶的同时连
果肉也吃下去，可促进胃肠蠕动，
帮助排除体内毒素。

提示：切忌放得太多、太乱。泡
茶时，最好选用透明的玻璃壶，赏
心悦目。

罗汉果水

清热凉血“神仙果”

罗汉果水，最适合以下人群：
经常吸烟、饮酒者；演员、教师、广
播员、营业员等需保护嗓子者；深
夜加班、容易上火者；长坐办公室、
呼吸不到室外新鲜空气影响肺部
功能者；室外活动、运动量较大，体
内水分容易流失者。

提示：我们常见的罗汉果都是
烘干的，只需要掰一小块就能泡好
几杯水。

菊花茶

大众饮品最败火

菊花具有疏散风热、平抑肝
阳、清肝明目、清热解毒的功效。对
上班族来说，缓解眼睛干涩、疲劳
的方法之一，就是菊花茶。

提示：菊花茶直接喝更能发挥
其清热的作用，尤其对于体热体壮
的人。对体寒体虚的人来说，菊花
茶中加些冰糖，能稍微减弱一下寒
性。体虚的人喝菊花茶时加入蜂
蜜，食疗效果会更好。

调调节节饮饮食食，，给给肠肠胃胃减减压压

多吃水果平衡消化

节日吃的美食很多是煎炸或
甜点，多吃自然苦了肠胃。煎炸食
物容易引起脾胃热滞，导致便秘或
肚胀；而甜点吃得过多也会导致脾
虚生湿，造成虚湿积滞，引发腹泻。
要调整节日里失衡的消化功能，水
果是相当有效的。

甜食吃多了，容易引发胸闷、
腹泻、胃口呆滞、手脚不温等症状，
舌苔还容易呈白色。多吃些苹果和
番石榴可以慢慢减轻这些症状，吃
适量的番石榴或喝半杯番石榴汁
能有效控制腹泻，而苹果带皮吃同
样也有止泻作用。

绿色蔬菜补充纤维

节后要特别注意膳食纤维的补
充。膳食纤维之所以容易不足，是因
为摄取的新鲜蔬果不足，再加上节日
期间运动量减少，会出现便秘或排泄
不顺的情况，所以要多吃新鲜的蔬
菜，少吃肉，补充足够的纤维素。

一日三餐最好用素食慢慢调
节，早餐是一定要吃菜的，像生菜、
芥菜、胡萝卜、芹菜等新鲜蔬菜最
好当主食来吃，这些摄取叶绿素、
胡萝卜素、维生素、纤维多的蔬菜
能和大量的肉、鱼、蛋类取得营养
的均衡，还具有调理肠胃的意义。
青菜最好不要切断，吃的时候一定
要细嚼才能下咽，这样可以让唾液
自然地分泌来帮助消化。

多喝开水解油腻

节日里，每顿饭菜都少不了油
腻，大部分人都会出现脂肪摄入量
过高的情况。利用两三天时间，减
少精制米、面、糖果、甜糕点的摄
入，强迫自己多喝水，尤其是多喝
开水，这样可以加快胃肠道的新陈

代谢，减轻大量肉类食物和酒对肝
脏的危害。如果嫌开水没有味道，
喝茶也可以清除胃肠道的油腻，使
胃肠道尽快恢复到正常水平。

清淡食物配粗粮

节后主食要以谷类粗粮为主，
可以适量增加玉米、燕麦等成分，
要注意增加深色或绿色蔬菜的比
例。同时，多喝粥和汤，比如新鲜的
绿叶蔬菜、小米粥、面条汤、疙瘩汤
等，不妨配点咸菜，这些汤汤水水
都具有良好的“清火”作用，让你已
经“不堪重负”的胃肠道休息调整。

热点话题

民间常说的“春捂秋冻”是
具有一定科学道理的，符合中
医的养生之道。

所谓“春捂”的含意就是说
在立春以后，不要着急忙慌地
脱掉厚厚的冬装换上轻盈薄透

的春装。人体经过寒冬之后，在
冬天厚衣服的保护下，血管处
于收缩状态，整个血液循环相
对缓慢，抗病的能力也相对较
弱，因此在早春记得千万不要
匆忙脱衣，而应根据天气的变

化，一件一件地减。此外，冬天
盖的被褥也不应马上换成春天
的薄被子，而应符合“春捂”的
养生之道。并且现在气温还并
没有明显回升，所以，大家要健
康地“春捂”。

注重“下厚上薄”

“春捂”并非是全身上下捂
得严严实实。

中医学理论认为，人体的
头部及上半身位置属阳，对风
寒之邪的抵御能力较强，不需
要作为“捂”的重点。而下半身
位置属阴，对风寒的抵御能力

较差，也就成为捂的重点，尤其
是人的双脚更应捂。因此，“春
捂”应重点做好双脚和腿部保
暖，厚裤和厚袜不可过早减去，
并常用热水烫脚，睡觉时下半
身盖厚一点。“春捂”要“下厚上
薄”还因为寒气大都是由下而

上侵入体内，尤其是爱美女性，
不要过早地换上轻薄的裙装，
否则裸露的脚趾、踝关节、膝关
节易感到下肢酸胀、沉重、关节
僵直、走路酸痛等，严重的还可
致关节病、心血管疾病和各种
妇科病等。

“捂不捂”看气温

春天的气温，前一天还是
春风和煦、春暖花开，刹那间则
可能寒流涌动，“花开又被风吹
落”，让你回味冬日的肃杀。面
对“孩儿脸”似的春天，你得随
天气变化加减衣服。现在认为，
日夜温差大于8℃是该捂的信

号。研究表明，对多数老年人或
体弱多病而需要“春捂”者来
说，15℃可以视为“捂”与“不
捂”的临界温度。也就是说，当
气温持续在15℃以上且相对稳
定时，就可以不捂了。

另外，“捂”着的衣衫随着

气温回升总要减下来。而减得
太快，就可能出现“一向单衫耐
得冻，乍脱棉衣冻成病”。医学
家发现，气温回冷需要加衣御
寒，即使此后气温回升了，也得
再捂7天左右，体弱者才能适
应。减得过快有可能冻出病来。

慢性病患者是重点

春季常见病多发，特别是
慢性支气管炎、哮喘、类风湿关
节炎及过敏性疾病等。再加上

“倒春寒”往往容易让身体抵抗
力下降，因此诱发或加重原发
疾病。这类人群在“春捂”的同
时应该在平时生活中加强体育

锻炼，增强抵抗力。也可以用中
药黄芪、党参、大枣适量，煮成
茶水饮用，以补气护卫，提高机
体免疫力。患有呼吸道疾病的
人，可以喝一些姜枣糖茶，即取
生姜10克，大枣10枚，加水煎煮
成茶，少加红糖，日日饮用；患

有关节疼痛的人，生姜是不可
缺少的食品，可以生吃，亦可以
到超市买糖姜片食用。此类病
人，不可食用寒冷食物，亦不可
过量食用辛辣温热之品，以防
出汗过多，腠理开泄，诱发感冒
等疾患。

勿忘开窗通风

“春捂”并不表示在家里要
成天关闭门窗，每天开窗通风
是非常必要的。

大多数家庭都喜欢在早晨
打开门窗通一会儿气，而后就
一天门窗紧闭，这样不好。至少

要在午睡后和晚睡前对居室进
行通风换气。使用空调的家庭
更不能一天24小时门窗紧闭，
完全依靠空调的换气功能来保
持室内空气新鲜，这是不行的。
每天换气次数不少于3次，每次

不少于10分钟。
另外，通风换气还要选择

适当的时机，最好在太阳出来
后再开窗换气，否则室外的二
氧化碳浓度较高，对人体健康
不利。

符合养生之道

俗话说“春捂秋冻
保健康”。“春捂”怎么

“捂”，“捂”到什么程
度，一直是个笼统的概
念。有谚语“二月休把
棉衣撇，三月还有梨花
雪”、“吃了端午粽，再
把棉衣送”等可以帮助
我们正确理解“春捂”
的含意。但只有这些还
远远不够，只有正确

“春捂”才能达到保健
的目的。

近日，不少人总说节后感
觉肠胃是鼓胀的，每顿吃一点
也似乎消化不了，可能是春节
在家大吃大喝多了。下面就教
你如何来调节饮食。

膳食平衡 自然畅通
健康常识：膳食平

衡 ，自 然 畅 通 ，忌 一 泻
了 之 ！[ 御 品 膳 食 通 ] 是
在 传 统 中 华 药 膳 配 方
的基础上，进行现代化
深加工而成。只需每日
晚餐后膳食补充，即可
改善膳食结构，自然消
化 8 — 1 2 个 小 时 ，养 成
每 日 上 午 定 时 、自 然 、
舒适排便！每一公斤本
品，需几十公斤“黑豆、
马 齿 苋 、芹 菜 叶 、金 银
花 、山 楂 、海 藻 、绿 茶 、
菊花”食材，发挥“多种
膳食纤维和助消化、不
上 火 、碱 性 食 物 ”协 同
作用，物理作用催进肠

蠕动。
其食用量随排便舒

适度增加而可以逐步减

量 ，绝 无 依 赖 与 毒 副 作

用，且食用半年以上，做

肠镜对比检查可发现：黑

肠明显转向健康红润！专
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免费试用，事实说

话。按周期购买新顾客，

七日内不满意可全额退

款，外地新顾客可申请

先服用后付款。

御品膳食通：新闻

中心上夼东路与四眼桥

街十字路口西50米路北

咨询电话：15965154859
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