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过年期间，走亲访友，不管到了谁

家，都少不了大鱼大肉，也不可避免喝

点小酒。酒足饭饱，再将熬夜打牌唱

歌的余兴节目跟上，这不，一不小心就

上火了，导致长痘痘、口腔溃疡等毛

病。小编特意为大家奉上了几道降火

解腻的食物调理肠胃促消化，节后给

你的身体“减减负”。

解腻菜：香菇菜心

这是一道非

常经典的家常

菜 ，色 香 味

美。注意炒

之前快速焯

烫 菜 心 ，并

迅速冷却，可

以避免热氧作

用破坏其中的维生

素。香菇和菜心等原料中含有大量的

矿物质和维生素，一方面能增加膳食

纤维的摄入量，促进排便；另一方面能

减少胃酸分泌，使胃得以休息。

解腻汤：葱枣汤

红 枣 洗 净

泡发，用小火

烧 沸 ，约 20
分钟后放入

洗 净 的 葱

白 ，加 适 量

的盐、醋和香

油继续用小火

煎 10 分钟即成。红

枣的甜味则能够中和葱白的辛辣味。

同时，葱白含有的葱白多糖和红枣含有

的红枣多糖都具有降血脂的功能，有利

于调节因暴饮暴食而上升的血脂水平。

解腻茶：柠檬红茶

红茶经过发

酵烘制而成，

其含有的茶

多酚发生酶

促氧化反应

而生成的氧

化产物，具有

调理肠胃的作

用。在泡好的红茶

中加几片带皮鲜柠檬，柠檬富含维生

素 C，且清新酸爽的味道让人精神一

振，挥发性的芳香成分也可以开胃。

解腻粥：山药糯米粥

将 山 药 和

马 蹄 削 皮 切

丁 ，糯 米 浸

泡半小时，

大火煮开，

再用小火慢

炖 至 米 烂 粥

软 即 可 。 糯 米

富含支链淀粉，加水

受热容易结构解体，因此糯米粥是容

易消化的食物。山药中含有淀粉酶和

多酚氧化酶等物质，也可帮助肠胃消

化吸收。

大鱼大肉有点腻
尝尝四样“解腻方”
本报综合报道

虽然节气上已过立春，但随着

冷空气的频繁来袭，江南地区阴雨

“作祟”，湿冷模式一直持续。生活

在南方的市民们对湿冷的体会可谓

刻骨铭心，阴冷天气着实令人生

厌，身体较弱或者防范不周到的人

还很容易患病。如何顺利熬过这段

时间，专家给你几条养生保健的好

建议。

1.防寒保暖防疾病

初春一定要注意心脑血管疾

病、呼吸道疾病、胃肠性疾病这三种

类型疾病。如果有心脑血管疾病基

础的人要减少早晚的户外活动，特

别要稳定血压、适度改善血液粘滞

性，否则容易诱发冠心病、心绞痛、

急性心肌梗死、脑卒中等。

常见的呼吸道传染病有流行性

感冒、麻疹、百日咳、不明原因肺炎

等。预防呼吸道传染疾病，要勤洗

手，多喝水，经常开窗通风，保持室

内的空气新鲜。

春季胃肠性疾病也多发，如胃

炎、胃十二指肠溃疡、结肠炎等。有

的人过多进食生冷硬的食物，同时

腹部受到寒冷的刺激，使胃肠血管

痉挛，胃肠壁血液及营养供应受阻，

削弱了胃肠自身的防御功能，导致

疾病的发生。

2.湿冷天气重穿戴

在低温环境中，要及时增添衣

服，配备好防寒的服装、鞋、帽、手套

等，并保持物品干燥。严寒时套上

高领衫，裹上围巾，颈部保暖还能预

防颈椎病。女性最忌讳的是露腰露

肚子，腰腹着凉会直接导致女性宫

寒，除了手脚冰凉、痛经外，还会涉

及妇科疾病。

3.春捂秋冻讲原则

“春捂”并非是全身上下捂得严

严实实，具体原则是“下厚上薄”。

俗语说“寒从脚下起”，脚下神经末

梢丰富、敏感，春捂要使足部保暖才

能使身体真正地暖和起来。因此

“春捂”应重点做好双脚和腿部保

暖，并常用热水泡脚，睡觉时下半身

盖厚一些。

4.合理膳食巧御寒

中医认为，食辛可疏风散寒，帮

助人体杀菌防病。在饮食上多吃洋

葱、生姜、大蒜、芹菜这些菜类食物，

能对预防伤寒感冒、春季多发的呼

吸道感染、心脏病发作和中风有益

处。患有呼吸道疾病的人，可以喝

一些红糖老姜茶。

羊肉、牛肉、鸡肉、虾等都属于

高热量、高蛋白质的食材，具有温补

之功效，可根据个人体质选用。比

如中医认为牛肉有补中益气、滋养

脾胃、强健筋骨、化痰息风的功能，

吃点炖牛肉能补气御寒，提高免疫

力，预防感冒等春季疾病的发生。

研究表示，怕冷还与饮食中矿

物质缺乏有关。许多年轻女性特别

怕冷，常常手脚冰凉，铁的摄入量

不足是重要原因之一。所以，多吃

富含铁质的食品，如动物肝脏、蛋

类、鱼类、牛肉、黑木耳、大枣、乳

类、豆制品等等，能提高对寒冷的

抵抗力。

（通讯员 朱 冰）

过年虽好，但作为兼备热情好

客和勤劳节俭两项美德的中国家

庭，大概都有一项烦恼——吃剩

菜。为讨“年年有余”的好彩头，“盛

宴”变“剩宴”成了民众的烦恼事。

据说，家庭主妇在过年时最头疼她

们的冰箱，苦于它们再大也不够放。

剩菜剩饭怎么办？直接扔掉

吧，太可惜了。吃吧，又感觉不太健

康，网上还经常有人说隔夜菜致癌，

实在让人害怕。那么，剩饭怎么吃

才健康不浪费，记者联系了新时代

健康集团资深营养师刘娟，由她来

为主妇们答疑解惑。

“首先，叶菜类、豆制品不建议

剩。”刘娟介绍，食用此类食物对于

膳食健康的作用毋庸置疑，但是二

次烹饪会加速VC、叶酸等维生素流

失，且导致亚硝酸盐含量增加。营

养师提醒，蔬菜本身含有的硝酸盐

是无毒的，但如果储存时间过长，在

酶与细菌的作用下，硝酸盐被还原

成亚硝酸盐，就变成了一种有毒物

质，这种物质在人体内再与蛋白类

物质结合，就能生成致癌的亚硝酸

盐类物质，长期食用不利人体健康，

甚至会对身体带来危害。

刘娟举例：“尤其是芹菜、菠菜、

韭菜、甜菜根等绿叶蔬菜，存放过

久会产生大量亚硝酸盐，即使表面

上看起来不坏、嗅之无味，也能使

人发生轻微的食物中毒，尤其是体

弱和敏感者。所以，绿叶蔬菜既不

能长时间烹调，也不能做好后存放

过久。”

除了绿叶蔬菜，像凉拌菜、卤

味、泡过水的菌菇、鱼类等等很多

食材也不能存放。虽然弃之可惜，

但是为了健康着想只能忍痛扔掉，

切勿因小失大。“放太久鱼体组织

就会发生脱水或其它变化，如鲫鱼

长时间冷藏，就容易出现鱼体酸

败，肉质发生变化，不可食用。”刘

娟接着说道，另外螃蟹、鱼类、虾类

等海鲜类菜品，隔夜后会产生蛋白

质降解物，会损伤肝、肾功能。如

果实在买多了，建议可以把生海鲜

用保鲜袋或保鲜盒装好，放入冰箱

冷冻，下次再烹饪。烹调过程中如

果发现应储藏不到位而变质的情

况，应直接弃食。

馒头、花卷、面包等淀粉类食物

也一样，如果短时间吃不了的话，可

以将其密封好放进冷冻室中冷冻，

二次加热时可做稀饭粥、炒饭。除

此之外，过年期间煲好的浓汤也需

要留意小心存放，若剩汤长时间放

在铝锅、铁锅内，会析放出对人体有

害的物质。“存汤最好的方法就是，

汤里不要放盐之类的调味料，煮好

汤用干净的勺盛出当天要喝的，喝

不完的建议用瓦锅或保鲜盒存放在

冰箱里。”刘娟建议。

最后提醒一句，剩饭剩菜的处

理是“不得已而为之”，食物还是吃

新鲜的最营养卫生。同时也呼吁大

家不要浪费，虽然现在生活是富裕

了，但依然粒粒皆辛苦。刘娟表

示：“为了身体健康，除了节假日，

就是平日里做菜最好以人数定量，

客人多的话，碟子里的菜，份量可

多一些，如果客人少，为了表示对

客人的尊重，想多上几个菜，菜的

份量可适量减少一些，这样既表达

了热情，又不至于剩饭，一举两得，

何乐而不为。”

春节“盛宴”变“剩宴”可怎么好？

“光盘”如何行动？
剩菜处理攻略你值得拥有
本报记者 洪 漩 综合报道

春寒料峭阴雨天
如何健康养生保平安？

健康小贴士

健康百科


