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健康百科

大鱼大肉之后的消化不良会导致食欲

下降，那么哪些食物适合养胃呢？新时代

健康产业集团亚健康调养师刘娟给大家来

支招。

白粥在胃肠道消化转化成葡萄糖即可

吸收，对胃肠的刺激最少，相对其他食物来

说比较温和，不会加重胃肠的负担。但白

粥一般吃两三天就可以了，时间太长会造

成营养不均衡。

大麦及大麦芽含有维生素 A、B、E 和

淀粉酶、麦芽糖、葡萄糖、转化糖酶、尿

囊 素 、蛋 白 质 分 解 酶 、脂 肪 和 矿 物 质

等。大麦中的尿囊素可促进胃肠道溃疡的

愈合。

酸牛奶乳酸能抑制体内霉菌的生长，

还可以防止腐败菌分解蛋白质产生的毒物

堆积，因而有防癌作用，酸奶有轻泻作用，

可防止老年人便秘。

牛奶对胃液的分泌是弱刺激物，具有

弱碱性反应，能与胃酸结合，中和胃酸，防

止胃酸对溃疡面的刺激。

苹果含有鞣酸、有机碱等酸类物质具

有收敛作用，所含果胶可吸收毒素。对单

纯性的轻度腹泻，吃苹果可止泻。苹果中

含纤维素可刺激肠蠕动，加速排便，故又有

通便作用。

西红柿中含有一种特殊成分番茄素，

有助於消化、利尿，能协助胃液消化脂肪，

番茄素还能抑制细菌和真菌的生长，可治

疗口角炎。

橘皮对消化的促进作用主要是其含有

挥发油对消化道有刺激作用，可增加胃液

的分泌，促进胃肠蠕动。

天天洗头吧，担心头发掉得厉害，不经

常洗头，又担心油脂堵塞毛孔，到底隔多久

洗一次头，对头发最好？每个人应根据自

己的发质，以及季节和活动空间的不同，选

择每周的洗头次数。

油性发质：由于皮脂排泄旺盛，头发

油腻厚重凝聚，容易打结，不柔顺，因此

应每天洗发 1次，才能保证头发的清洁与

健康。

中性或干性发质：清洁头发的频率可

调整为每 2天一次或者每 3天一次。中性

或干性发质者如气温升高或经常在户外运

动者，头发容易受到强烈的紫外线和空气

中粉尘的刺激，为避免发质受损，也可以每

天洗头。

脱发患者：除非是油脂性极强的人，否

则建议减少洗头次数，原因有两个，一是脱

发者本身处于退行期和休止期头发数量庞

大，洗头太频繁会让他们掉的更快，产生心

理压力；二是脱发患者的头发比较脆弱，在

洗头过程中容易断发。脂溢性脱发患者，

可以 2天洗一次头，普通脱发患者，3到 4
天洗一次头也是可以的。

冬天洗头发的次数则应该比夏天相应

减少 1-2次。如果是天天洗头，可以减少

洗发水的用量或者隔天使用一次洗发水，

以减少对头发的损害。

第一招：保持心情舒

畅。养成良好的生活方

式，调整好生活节奏，避免

和减少精神、心理紧张因

素，保持心态平和。临床

上，大多数乳腺癌患者都

有精神压力大，经常爱生

闷气。

第二招：饮 食 均 衡 。

不要大量摄入脂肪，控制

总 热 量 的 摄 入 ，避 免 肥

胖。平时养成不过量摄入

肉类、煎蛋、甜食等饮食习

惯，少吃腌、熏、炸、烤食

品，增加食用新鲜蔬菜、水

果、维生素、胡萝卜素、橄榄油、鱼、豆类

制品等。

第三招：35岁以前生小孩。如果

35岁后才生育，乳腺很可能出现微妙

的病变。这时再怀孕，体内激素水平激

烈改变，也会增加患乳腺癌的几率。

第四招：不乱用外源性雌激素。乱

用激素药物或者富含激素的化妆品等

也会增加乳腺癌的患病几率。激素药

物要在医生的指导下进行使用。

第五招：减少饮酒不吸烟。过量饮

酒和吸烟会大大增加患乳腺癌几率。

第六招：每年一次乳腺检查。建议

25岁以上女性，每年做一次乳腺检查，

这对预防乳腺癌至关重要。

（辇伟奇）

新年伊始，第一部热播剧当属《女医·
明妃传》了。才开播两天，铁皮石斛救命、

理气散瘀汤等和中医有关的知识，就“攒”

了一大拨中医粉。不过，肯定有人要问：这

些中医招数到底能当真吗？就让专家来回

答吧！

铁皮石斛是“救命仙草”？
剧情：允贤被徐府院子里的铁皮石斛

吸引，称其为“救命仙草”。侍女问：为什么

这里会有石斛？允贤回答，因为此地阴湿

寒冷。

浙江省中医院中药房钱松洋主任中药

师：铁皮石斛能救命的说法有些夸张了，剧

中院子里长出石斛的说法不太靠谱。但它

的确有许多良好的功效，对于阴虚体弱者

效果明显，阳虚的人要是服了，就可能会引

起腹泻等不适。

理气散瘀汤可治产后出血？
剧情：高龄产妇于家夫人小产，允贤为

于夫人施针止血之后，开出药方。剧中的

药方是这样的：阿胶1两、黄芪2两，当归5

钱，红花 1 两，丹皮 3 钱，干姜 5 方，茯苓 3

钱。熬成理气散瘀汤，连服七日，主治跌闪

小产，血流紫块。若血崩不止，就再加贯众

炭3钱熬制。

省中医院妇科副主任医师梁若笳：明

代的剂量一钱约为现代剂量 3.72克，一两

约为 59.52克。从用药来看，此方命名为

“益气化瘀汤”更为贴切。从这张方子看起

来，用了当归、丹皮和大剂量的红花，也有

干姜、阿胶止血，更用了二两黄芪益气，说

明于夫人可能是个气血两亏之体，谭允贤

这个辨证非常精确。但是，要是看了电视

剧后，就把方子拿来现用是万万不行的。

必须要去看病，让中医师辨明你的体质之

后，再进行诊断，对症下药。 （郑琪）

春节假期结束
给满负荷的肠胃“减负”
□本报记者 周 洁

春节放假期间，告别工作的压力，迎来节日的放松，难免诸

多亲朋好友开怀畅饮。于是，饮食无节制、三餐不规律、过度吃

夜宵、不合理膳食、过续饮酒等引发一系列节日美味综合征，其

中尤其以消化不良和腹泻的肠胃疾病最为常见。专家提醒，过

年过节暴饮暴食，会对全身脏器造成不良影响。当出现消化不

良等症状时，可通过清淡饮食调理肠胃，给肠胃“减负”。

日前，记者在浙江大学附属第一医院

消化内科遇到了王先生。他说，假期过后

第一天就向公司请了病假，原因是一连数

日的暴饮暴食让他的肠胃付出代价——

急性胃肠炎。李先生回忆，春节放假第一

天晚上就开始不断大鱼大肉，随后的几天

又是聚餐、宵夜、K歌，还喝了不少酒，结果

假期最后几天开始出现腹泻，在严重脱水

的情况下去了医院打点滴。

像王先生一样，节假日“病从口入”的

人不在少数。春节期间，亲朋好友之间聚

餐增多，而鸡、鱼、虾等油腻食物都是春节

餐桌的主要菜肴，加上频频饮酒，或冷热

食物混杂，都会造成胃肠负担，出现腹痛

腹泻、腹胀等症状。再加上过多的瓜子糖

果等丰富的零食，吃多了也容易造成胃肠

胀气，导致食积不化、消化不良。

此外，春节期间作息不规律也是导致

消化系统频频出问题的重要原因。节假

日期间，很多人一日三餐时间不规律，作

息紊乱，这些都会损伤肠胃，影响消化系

统功能及免疫功能，造成食欲不振、胃肠

功能紊乱失调，神疲体倦。

“控制不住嘴巴，贪图一时快意，换来

的结果往往是更长的恢复期。”浙江大学附

属第一医院消化内科主任医师陈李华提醒

市民，节后可根据自身情况调整好饮食搭

配，既要吃得舒服，又要吃得健康，给肠胃

轻松“减负”。

三餐需按时按量。到了该吃饭的时

间，不管肚子饿还是不饿，都应主动进食，

避免过饥或过饱，使胃保持有规律的活动，

另外还应保持每餐食量适度，不能吃得过

饱，会加重胃的负担。

细嚼慢咽。不能狼吞虎咽地吃，对食

物要充分咀嚼，使食物尽可能变“细”，以

减轻胃的工作负担。咀嚼的次数愈多，

随之分泌的唾液也愈多，对胃黏膜有保

护作用。

选择易消化的食物。选择食物要易于

消化，以温、软、淡、素、鲜为宜。温食是暖

胃的最直接的方式，早晚饭喝些热粥对胃

肠健康大有裨益。要避免过食生冷、辛辣、

浓茶咖啡等刺激之品。

这些寻常食物养胃功效显著

饮食无度将加重肠胃负担1 节后养胃要遵守的饮食原则
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香灰止血，铁皮石斛救命……

电视剧里的中医招数能当真吗？

头发多久洗一次最健康

洗头也有讲究

饮食无度将加重肠胃负担1 2

3


