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□ 郑 杰 北京市和平里医院

□ 李武强 三门峡武强中医院

□ 刘 杨 北京中医药大学东方医院

□ 杨晓明 潘灯银 江苏省仪征市中医院

过年期间大鱼大肉吃多了，难免会
让人感到不适。春节假期结束后，肠胃
也需要适当调整，慢慢恢复到正常生活
状态。那么春节后的饮食应该如何调
整呢？

1 绿色蔬菜补充膳食纤维

节日期间容易暴饮暴食，看似补充
了丰富的营养，其实不然。假期中聚餐
多食大鱼大肉，摄取的新鲜蔬果不足，
再加上多日居家导致运动量减少，可能
出现便秘的情况，所以节后要特别注意
膳食纤维的补充，增加绿色蔬菜摄入的
比例和种类。可多吃生菜、芥菜、胡萝
卜、芹菜等，除了摄入膳食纤维，还有助
于摄取多种维生素，再适当进食肉、鱼、
蛋类，取得营养的均衡。烹饪青菜时尽
量不要切碎，吃的时候一定要细嚼慢
咽，更有助于消化。

2 多吃水果助消化

节日期间的美食不乏煎炸食物和
甜点，多吃自然苦了肠胃。煎炸食物
容易引起脾胃热滞，导致便秘或腹

胀。甜点吃得过多也会导致脾虚生
湿，出现胸闷、食欲下降、手脚不温、舌
苔厚腻等症状，还可能造成积滞，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，如多吃些苹果便是
不错的选择。中医认为，苹果具有生
津、润肺、除烦、开胃、醒酒等功用，对消
化不良、气壅不通者均有效。此外，炖
苹果水中含有丰富的鞣酸蛋白，有止泻
作用。

3 多喝水解油腻

节日里，每顿饭菜都少不了油腻，
大部分人会出现脂肪摄入量过高的情
况。节后可以利用四五天时间，减少精
制米面、糖果、糕点的摄入，多喝水以加
快胃肠道的新陈代谢，减轻大量肉类食
物和酒对肝脏造成的沉重负担。喝茶
也可以解腻爽口，使胃肠道尽快恢复正
常水平。

4 清淡饮食配粗粮

节后的主食应以粗粮为主，如玉
米、燕麦、小米等。玉米中的膳食纤维
比精米、精面粉高数倍，可加快肠道蠕

动。玉米还富含钙、磷、铁和多种维生
素，有止血、降压、利尿、利胆的作用。
燕麦饱腹感很强，是减肥瘦身人士的好
选择。小米可蒸饭、煮粥、磨成粉后单
独或与其他面粉掺和制作饼、窝头、发
糕等。常食小米能够养肾气、除胃热、
利小便，特别适宜产妇、幼儿和久病体
虚者食用。

推荐食谱

现介绍 3款适合节后食用的粥汤，
以供参考选用。

山楂粥
材料：山

楂 30~40g，大
米约 100g，白
糖适量。

做法：将
山 楂 洗 净 切
片，放入砂锅
内加水煎取浓汁。大米淘洗干净，放入
锅内加水煮沸，同时放入山楂汁液。待
熟时调入适量砂糖即成。

功效：该粥具有健脾胃、消积食的
作用，对春节期间因食肉过多而导致食
积不化、胃脘饱胀的人群有很好的调理
效果。

银耳竹笋汤
材 料 ：银 耳

25g，竹 笋 300g，
鸡蛋 1个，精盐适
量。

做 法 ：首 先
将银耳用水泡发
去蒂，竹笋用水
清洗干净，鸡蛋打入碗中搅匀备用。在
锅中加水煮沸后，加入鸡蛋液、银耳、竹
笋，慢火烧，煮沸后加适量盐调味即可。

功效：竹笋能祛湿利水，是瘦身的
好选择。银耳能润肺养颜，还能抗血
栓，是广受欢迎的保健佳品。

红枣山药花
生粥

材料：红枣、
花生仁、粳米、山
药、白糖均适量。

做法：红枣、
山药洗净切丁，
加少量白糖腌 30分钟。粳米和花生仁
加水煮到浓稠，最后放入红枣和山药，
慢火再煮20分钟即可。

功效：红枣山药花生粥有益气血、
健脾胃的功效，有助于调理胃肠道功
能。另外，红枣还可预防贫血，是煮粥、
炖汤的上好养生食材。

春节后饮食调整四要诀

春节刚过，不少人在大饱口福后，
出现体重增长、胃肠不适等症状。下面
介绍几个中医推拿妙招，可以促进消化
功能，让您品尝美食没有“负罪感”。

点巨阙
找到“胃口”的开关

这里的“胃口”不仅指食欲，更指的
是食物经食管进入胃的入口，即贲门。
贲门在体表对应巨阙穴，此穴有理气和
中、健脾益胃之效，可治消化系统疾病，
还能控制过于旺盛食欲。

操作：巨阙穴位于上腹部，前正中
线上，当脐中上 6 寸。用食指、中指二
指向斜上方按压巨阙穴，同时配合呼
吸，吸气时加压用力，以感觉微有胀疼
为度，呼气时减压放松，每次3~5分钟，
每日3次，饭前操作。

挤捏天枢、大横
促进胃肠蠕动

天枢穴是大肠经的募穴，大横穴是
足太阴脾经穴位，为足太阴与阴维脉交
会穴。刺激这两个穴位可以起到健脾

祛湿、清肠通便、排毒养颜的作用，还能
促进胃肠的蠕动，改善消化功能，更好
地消化吸收食物。

操作：天枢穴位于腹部，横平脐中，
前正中线旁开 2 寸。大横穴位于脐中
旁开4寸。双手中指正对肚脐，用掌根
和其余四指捏挤天枢穴、大横穴下脂肪

层，用力挤压，感觉疼痛难忍后坚持 5~
10秒钟，放松3秒钟后重复捏挤。每次
操作3分钟，每日吃饭前后各1次。

捏带脉穴
勒紧自己的“裤腰带”

人体有一条天生的“裤腰带”——
带脉。人体其他的经脉都是上下纵向
而行，唯有带脉横向环绕一圈，好像把
纵向的经脉用一根腰带系住一样，因此
中医称带脉的主要功能为“约束诸
经”。带脉穴为带脉之所过，主治带脉
及妇人经带疾患，脉穴同名。当带脉松
懈的时候，就可能约束不住腰腹部赘肉
的生长。

操作：带脉穴在侧腹部，当第 11肋
骨游离端下方垂线与脐水平线的交点
上。双手拇指和食指合力捏住两侧带脉
穴，有酸胀感以后，默数 5秒钟，之后慢
慢放松。每日可做10次。带脉穴附近
往往能摸到筋结，拿捏筋结效果更佳。

腹部推拿帮您告别腹胀不消化

春节后，不少门诊患
者出现“上火”情况，广州
市中医医院副主任医师高
三德对此给出了4点建议，
帮助“上火”人群快速摆脱
烦恼。

高三德介绍，“上火”
有很多不同的种类，就火
的性质而言有虚火与实火
之分；就上火部位而言，有
心火、肝火、肺火、胃火和
肾火的区别。

上火的种类

胃火

胃火旺在临床中很常
见，多数为实火，表现为口
腔溃疡、渴喜冷饮、口臭、
牙龈肿痛、上腹不适、大便
干硬、脸部三角区长痤疮、
舌红苔黄、脉滑数等。

肝火

肝火旺较为常见，主
要表现为头晕胀痛、面红
目赤、口苦口干、急躁易
怒、耳鸣如潮、大便秘结、小便黄短、舌质红苔
黄、脉弦数。其中大部分患者为实火，也有部分
为虚火。虚火者多是在火热症状的基础上兼有
阴虚症状，如腰膝酸软、耳鸣。

肺火

肺火旺也比较常见，主要表现为发热、口
渴、咳嗽、气喘、咽喉红肿疼痛、小便短赤、大便
秘结、舌红苔黄腻、脉数等。

心火

心火旺表现为心烦易怒失眠，口舌赤烂疼
痛，小便赤、涩、灼、痛，舌尖红绛、苔黄等。

肾火

肾火旺较少见，多为虚火。主要表现为牙
齿松动、头晕目眩、耳鸣耳聋、睡眠不安、五心烦
热、形体消瘦、腰腿酸痛等症状。

降火要对症

肝火旺者可用龙胆草、白芍、黄芩和雪梨煮
水喝；心火旺者可吃莲子，或煮莲子百合汤；胃
火旺者适合喝绿豆粥，或用山栀子、知母、石斛
煲瘦肉汤；肺火旺者宜用莲子、银耳、雪梨加水
蒸两小时后食用；肾火旺者可喝点淡盐水。

如不适症状难以缓解，可在医生指导下服用
牛黄上清丸、龙胆泻肝丸、三黄片、导赤丸等清热
类中成药。高三德提醒，不可一见“上火”就自行
购买清热药，务必遵医嘱，辨证施治，对症下药。

此外，调整作息规律也十分重要，适当参加
户外活动，劳逸结合，提高免疫力，才能保持健
康的体魄。
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眼睛是人们认识世界的窗户，孩子们
每天通过眼睛摄取大量的知识，寒假来了，
眼睛也该好好休息放个假。但是实际上，
每年寒暑假都是青少年近视的高发期，这
可能和孩子在假期缺少老师、家长的监督
而长时间使用电子产品，以及户外活动时
间减少有关。

有数据显示，2021年，我国儿童青少年
近视患病率已超60%，并且近视发病年龄日
趋低龄化。高度近视可能引起视网膜裂孔、
黄斑病变、青光眼等多种眼病，甚至导致失
明。目前，高度近视并发症已经成为我国常
见的致盲原因之一。因此，抓住寒假的时间
保护眼睛显得尤为重要。

户外活动不能少

有研究发现，每天 2 小时的户外活动，
可以有效控制青少年近视的发生发展。此
外，每天间断累计 2小时的户外活动比持续

2小时的效果更好。因此家长应督促孩子假
期多到户外，让眼睛沐浴自然光。

室内护眼三法宝

近视的发生发展和长时间近距离用眼
是密不可分的。所以除了增加户外活动，
还要掌握室内的护眼法宝。

20—20—20护眼法则 近距离用眼 20
分钟后，远眺 20英尺（6米）以外的地方，20
秒钟。用好这个法则，可以让眼睛得到及
时的休息放松，避免视疲劳。

“三个一” 眼睛与书本距离一尺，胸
部与书桌距离一拳，笔尖与食指距离一寸。

“四不要” 不要长时间看电子产品，
不要躺着或者趴着阅读，不要在太暗的光
线下阅读，不要走路或乘车时阅读。

吃好睡好很重要

健康的成长离不开健康的饮食。有研
究发现，爱吃甜食的孩子更易发生近视，多
吃富含花青素、叶黄素的食物则可以有效

改善视疲劳症状，还可改善轻度近视患儿
的远视力。

充足的睡眠可以让眼睛得到充分的休
息，同时促进身心健康发育。小学生每天
睡眠时间应达到 10 小时，初中生应达到 9
小时，高中生应达到 8小时。

中医防护有优势

针灸、耳穴压豆、推拿按摩、梅花针、眼
保健操等中医方法可起到活血行气、疏通
脉络、改善眼部血液循环、缓解视疲劳的作
用，能有效预防真性近视的发生和进展。
尤其是耳穴压豆，操作简单、安全有效，受
到很多家长和孩子的欢迎。

此外，家长应该利用假期带孩子到医
院做眼部专科检查，并建立屈光发育档
案，及时发现早期近视或其他眼部健康
问题。近视增长过快的青少年儿童，可
在专业医生指导下选择角膜塑形镜、低
浓度阿托品等干预方法，预防高度近视
的发生。

寒假护眼小贴士

前不久，2022 央视春晚中美轮美奂
的舞蹈诗剧《只此青绿》，使“青绿腰”一
夜走红，网友纷纷赞叹。需要注意的
是，这个动作容易伤腰，千万不要盲目
模仿。

“青绿腰”动作优美、惊艳，源于《千
里江山图》中的一个意象——险峰，意
在表现山峰特别险要和陡峻的部分。
演员在完成这个动作时，腰部向后倾斜
至 90度，上半身几乎与地面平行。

这个动作需要腰背部、腹部、臀部
多处肌群的参与，既要有充分的柔韧
度，还要有很好的控制力。同时，腰部
过度后伸的动作还要求演员腰椎前方
的前纵韧带有很好的延展度。舞蹈演
员们通过循序渐进的数载苦练，才形

成了极佳的肌肉控制力、协调性和韧
带 延 展 度 ，完 成 惊 艳 的“ 青 绿 腰 ”动
作。但普通人没有经过长期专业训
练，不可能在短时间内拥有如此强大
的身体协调能力，所以非专业人士切
勿轻易模仿。

如果强行模仿，可能造成腰椎纤维
环破裂导致腰椎间盘突出、腰腹部的肌
肉拉伤、腰椎椎旁韧带损伤，还可能造
成腰椎椎骨的峡部断裂，继发腰椎滑脱
等。此外，不当模仿造成膝关节损伤或
跌倒骨折的风险也较大。

青绿腰好看
切勿轻易模仿

点巨阙 挤捏天枢、大横 捏带脉穴


