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打好保“胃”战

节日期间不要大鱼大肉，要

多吃清淡食物。主食要以谷类粗

粮为主，可以适量增加玉米、燕

麦等成分，特别要注意膳食纤维

的补充。同时，多喝粥和汤，这些

汤汤水水具有良好的“清火”作

用，让已经“不堪重负”的胃肠道

休息调整。

多 喝 开 水 也 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 。 此

外 ， 节 日 吃 的 美 食 很 多 是 煎 炸

食 物 或 甜 点 ， 适 量 吃 水 果 可 以

帮助平衡消化。

维护“生物钟”

长 假 要 保 持 正 常 的 生 活 状

态 ， 每 晚 要 尽 早 休 息 ， 不 要 再

熬 夜 ， 做 到 早 睡 早 起 ， 起 居 有

序，保证有足够的睡眠时间。

此 外 ， 一 定 要 加 强 运 动 ，

每 日 早 起 锻 炼 半 个 小 时 为 宜 ，

这 是 防 病 保 健 、 调 节 身 心 的 好

办法。

每 天 晚 上 可 用 热 水 泡 泡

脚 ， 水 温 以 自 身 感 觉 到 “ 烫 ”

为 妥 ， 泡 脚 可 使 血 管 扩 张 ， 血

流 加 速 ， 增 强 血 液 循 环 ， 还 有

解 乏 安 眠 的 作 用 。 也 可 以 抽 空

去 户 外 活 动 活 动 ， 疏 松 疏 松 筋

骨 ， 呼 吸 一 下 新 鲜 空 气 ， 保 持

饱满的精神状态。

摆脱“网络综合征”

长 时 间 坐 在 电 脑 、 游 戏 机

前 ， 不 仅 大 量 辐 射 对 眼 睛 造 成

伤 害 ， 而 且 大 脑 一 直 处 于 高 度

紧 张 状 态 中 ， 有 害 身 心 健 康 。

炫 目 、 闪 烁 的 屏 幕 是 引 起 视 觉

疲 劳 和 产 生 视 觉 不 良 症 状 的 重

要原因。

在 饮 食 上 应 注 意 多 吃 些 胡

萝 卜 、 豆 芽 、 瘦 肉 、 动 物 肝 脏

等 富 含 维 生 素 A 和 蛋 白 质 的 食

物 ， 经 常 喝 些 绿 茶 ， 有 益 于 消

除 眼 疲 劳 ， 必 要 时 可 以 滴 用 眼

药水。

网瘾严重的，除进行必要的

开导和教育外，还可辅以调整植

物神经功能紊乱的药物治疗。

克服“上班、开学恐惧症”

因为平时工作、学习紧张，

生活节奏较快，节日期间一旦彻

底放松，生活规律被打破，就会

造成心理和生理的不适。

患 者 要 从 生 活 内 容 到 作 息

时 间 都 积 极 作 出 相 应 的 调 整 ，

静 心 思 考 上 班 、 开 学 后 应 该 做

的 事 ， 使 自 己 的 心 理 调 整 到 工

作 、 学 习 状 态 上 。 也 可 每 过 几

个 小 时 进 行 一 次 慢 而 深 的 呼

吸 。 心 理 症 状 严 重 时 可 在 精 神

科 医 生 的 指 导 下 服 用 药 物 ， 改

善情绪，消除恐惧。
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1、避免劳累过度、重体力劳
动、情绪激动、控制血压。

2、糖尿病、心脏病、肥胖、高
血脂、吸烟、过度饮酒等疾病和
不良生活习惯，应及时治疗，养
成良好的生活习惯。

3、适当调整和控制饮食，保
持积极愉快乐观的生活态度。

4、一年一次健康体检，及时
清除有关疾病隐患。

5、节日要注意休息，不要通
宵达旦娱乐，喝酒、饮食要控制。

节日期间，餐桌上丰盛的鸡
鸭鱼肉、山珍海味让人大饱口
福，然而，节后有些人出现上火、
口臭、胀气、消化不良等病症。因
此，人们应多吃一些排毒润肠的
食品。

魔芋：在中医上称为“蛇
六谷”，是有名的“胃肠清道
夫”、“血液净化剂”，预防
便秘作用明显。

苹果：苹果中的半乳糖荃酸

有助于排毒 ;果胶则能避免食物
在肠道内腐败产生毒素。

黑木耳：黑木耳含有的植物
胶质有较强的吸附力，可吸附残
留在人体消化系统内的杂质，清
洁血液。

草莓：具有生津润燥、促进
消化吸收等作用，能清洁肠胃、
消除便秘，强肝固脾。

海带：海带具有预防白血病
的作用。此外，对进入体内的有
毒元素镉也有促排作用。

蜂蜜：常吃蜂蜜在排除毒
素、通便的同时，对防治心血管
疾病和神经衰弱等症也有一定
效果。

猪血：猪血中的血浆蛋白被
消化液中的酶分解后，能与侵入
人体内的粉尘和金属微粒反应
并排出体外。

糙米：是清洁大肠“管道
工”，能吸掉许多淤积废物，通过
肠道排除。

相关链接>>>

节日健康小贴士
多吃排毒润肠食品

中秋、国庆长假相继来临，不少人又在盘算怎样吃喝玩乐。市民容易因

没有克制得上“节日病”；节后又疲惫不堪，患上“节后综合征”，与过节的初

衷大相径庭。节假日是旅游休闲的佳期，同时也成了不测损害和疾病的多

发期。相关专家提醒：无论您选择哪种度假方式，都千万不能让健康放假！
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