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元宵节将至，阖家团圆的美食自然少不了元宵。元宵虽美味，却是一种高糖、高热量的食
品，专家提醒，“三高”人群等应该尽量少吃元宵，健康人群也应讲究健康的吃法，千万别任性。

专家提醒，元宵外皮黏性大，馅儿高糖、高热量，有的还含有高油脂，不容易消化，因此不宜
多吃。在烹饪手法上，不少人喜欢香脆可口的炸元宵，但经过高温油炸后，元宵油脂含量更高，
更难以消化，因此最好煮着吃。建议吃元宵时搭配绿叶蔬菜等富含膳食纤维的食物，既可降低
消化道中食团的黏度，又能改善元宵馅儿带来的发腻感。此外，元宵外皮的主要原料是糯米，冷
却后更加难以消化，所以应该趁热吃，吃元宵后还应减少主食的摄入。

专家还提醒，高血糖、高血压、高血脂等“三高”人群，冠心病、急性胃肠炎患者都应少吃元
宵，以免加重病情。咀嚼、吞咽和消化功能弱的老年人、婴幼儿也应尽量少吃元宵，监护人要特
别留意其别被元宵卡住食管、气管。 （人民网）

健康吃元宵 千万别任性
走亲访友，举杯畅饮，聚会玩乐成了每年春

节假期的常态规律,大家都沉浸在团圆的美好
中，将春节的年味也烘托得越发浓郁。但是，伴
随着这些享乐，随之而来的却是无孔不入的“春
节病”。

症状：睡眠紊乱 精神萎靡
开方：按摩三穴位 帮助轻松入睡
年三十守岁、春节期间走亲访友……生活

习惯的突然改变造成许多人出现失眠的症状。
春节假期后要尽快恢复原来的生活规律，确保
睡眠的规律性，不要让大脑持续高度兴奋，睡前
可适当饮用一杯热牛奶舒缓情绪。

除此之外，还可以通过按摩穴位来达到轻
松入睡的目的。一是按摩三阴交，此穴在小腿
内侧，足内踝尖上3寸，胫骨内侧缘后方，按摩
此穴可以起到调和气血、通经活络、健脾和胃、
消谷化食、宁心安神、补阴除烦的作用。二是按
摩涌泉穴，此穴位于足底部，蜷足时足前部凹陷
处，约当足底第2、3趾趾缝纹头端与足跟连线
的前 1/3 与后 2/3 交点上，为全身腧穴的最下
部，是肾经的首穴。《黄帝内经》载：“肾出于涌
泉，涌泉者足心也。”按摩此穴位，可达到补肾安
神、延年益寿的功效。三是按摩神门穴。此穴
位于腕掌侧横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧
凹陷处。按摩此穴可帮助入眠，调节自律神经，
补益心气、安定心神。

在进行穴位按摩前，可先温水泡脚 10~20
分钟，以全身微微出汗为度。泡脚过程中可以

听一些轻松的音乐，阅读轻松的文章或者观看
轻松愉悦的节目。出汗后注意适度补充水分。
泡脚之后，在床上取坐位，由上至下进行穴位按
摩，每天按揉5~10分钟，安眠效果更佳。

症状：脾胃不和 便秘食积
开方：调整饮食结构 赶走胃肠道疾病
中医认为，脾胃是后天之本，气血生化之

源。人出生后，所有的生命活动都有赖于后天
脾胃摄入的营养物质。先天不足的人也可以通
过后天脾胃调养补足，同样可以身体康健、延年
益寿。如果不重视后天脾胃的调养，脾胃会虚
弱，整个机体的营养状况就会差，会导致很多常
见问题，比如经常感冒、咳嗽、厌食、汗多、大便
干燥或腹泻等。春节期间不健康的饮食习惯非
常容易伤及脾胃，衍生病变。

抱着“好不容易过个节”的想法，很多人在
这个长假里过了把“嘴瘾”，山珍海味、鸡鸭鱼
肉、聚会喝酒、夜宵烧烤，可谓是好好放纵了一
回口腹之欲。但是几天下来，感觉自己的胃肠
似乎是“堵住了”“吃滞了”，看什么美食也提不
起兴致，到了饭点也不饿，往日准时造访的“便
便”也不规律了，一时间，脸泛油光、鼻头长痘、
口腔溃疡、情绪萎靡等问题都纷纷找上门，这难
道就是所谓的春节后遗症？

想要巧妙化解胃肠春节后遗症，只要恢复
正常饮食，在食物的选择上注意清淡，适当调整
饮食结构，加重每餐摄入的蔬菜、水果比例，减
少肉食，特别是减少“浓油赤酱”“香浓肥美”的

红烧、油炸等“味厚”的肉食，坚持几天，胃肠功
能就会恢复正常了。在蔬菜的选择上，除了选
择韭菜、芹菜这种咀嚼起来很费劲却富含纤维
素的蔬菜外，比较适合烹调、口感好的菠菜、豆
芽、白菜等蔬菜，还有海带、竹笋、茭白、木耳也
非常适合食用。

还有一个小窍门就是清晨起床后，在空腹
情况下，先喝一杯水，温开水或者温蜂蜜水都可
以，这样可以使你的肠道在清晨被唤醒，成功顺
利地“启动”起来。

症状：精神萎靡 恍恍惚惚
开方：合理规划安排 治愈旅游后遗症
春节长假是一年中难得的一次放松机会，

忙碌了一年，越来越多的人都会选择趁着假期
外出旅游散心，顺便犒赏一下自己。旅行本是
一件让人心情愉悦的事情，可随之而来的旅游
后遗症也悄悄来到大家身边。

过度劳累、环境的突然改变及强烈刺激是
旅游后遗症的致病因素，一定要好好调整，才可
以尽快地恢复到工作状态。一是要充分休息，
保证每天8小时以上的睡眠时间，尽快恢复体
力；二是找一个安静的地方，闭上眼睛，想象自
己坐在或躺在一个美丽的地方，开始感到放松，
整个身体感到舒服，配上几次深呼吸，感到精力
已注入你的身体，人就会觉得神清气爽，乏力症
状会逐步消失；三是认真梳理接下来需要做的
工作，从轻到重的合理分配工作，让自己有一个
逐步适应的过程。 （人民网）

给春节后遗症把脉开方

美国奥古斯塔大学医学院的研究者近日完
成的一项临床研究发现，服用高剂量的维生素
D能保持动脉柔韧灵活，预防心脏病、中风的发
生。

为考察服用维D是否能改善血管健康，研
究团队选取了70名超重或肥胖的美国黑人，他
们都缺乏维D。当接触阳光照射时，人类皮肤
能自然合成维 D。由于深色皮肤吸收阳光较
少，黑人会比其他人种更易缺乏这一维生素。
维生素D会在脂肪组织里累积，失去其应有的
作用，因此胖人也容易缺维D。

研究中，参与者被分为4组，前3组每人每
天分别口服600、2000和4000国际单位的维生
素D，第4组作为对照组，组员仅服用安慰剂。
600国际单位维D是美国医学科学院推荐的日
摄入量；2000国际单位是研究者推测出的最佳
剂量；4000国际单位是服用者开始受到其毒性
影响的最低剂量。先前研究表明，每天服用
2000或4000国际单位维D，能让缺乏者体内维
D含量恢复至正常水平。为期4个月的试验结
果显示，每天服用 4000 国际单位维生素 D 的

人，动脉僵硬度减轻了10.4%；服用2000国际单
位的人，动脉僵硬度只减轻了2%；相比之下，每
天服用600国际单位维D和安慰剂的人，动脉
僵硬度分别增加了 0.1%和 2.3%。服用较高剂
量的维D并未对参与者产生毒性。

这项研究成果认为，维生素D能通过阻断
一种增加血管收缩的激素来改善动脉健康。维
生素D还有助于减轻炎症，而炎症与动脉硬化
有关。建议大家多吃含维D丰富的食品、勤晒
太阳，必要时服用相关药物。 （人民网）

补维生素D心脑好

春天来了，万物复苏，周围的一切都显得生机勃勃，可是，我
们赖以生存的空气却依然浑浊，天空却依然阴沉，我们的生存质
量已经岌岌可危，实在不容忽视！呼吸质量如此低劣，再加上春
季来临，各种微生物、病菌会随着气温的回升而欢快的生长着，南
方潮湿的空气更加加重了这种空气污染的级别。

因此防范空气污染我们应该做到以下几点：减少出行是自我
保护的一逼不得已的招。当然如果您的时间允许的话，尽量呆在
室内，并且必须在室外空气污染减少的时候（比如中午出太阳的
时候）开窗换气，但由于春季潮气比较重的原因，开窗换气的频率
不可太多，甚至必须根据空气质量和潮气轻重来决定窗户的开
关。除此之外，家里还可以购置些具有净化空气的植物来摆放；
可以使用空气净化器来净化室内空气，以提高空气质量。然而，
工作时间还是必须得出门，出行的时候，我们尽量带口罩，口罩能
阻隔一些微粒，但选择佩戴口罩不能一味的单单从阻隔微粒的效
果上作判断标准，毕竟可阻隔微粒越小，其通气阻力也会加大，这
样微粒绝大多数是被阻隔了，可我们的血氧量也会跟着下降，从
而对健康也是有危害的。殊不知，由于现在空气质量污染严重，
我们出行回来身上都沾满了看不见的微粒、过敏源，因此回家之
后得先在家门外拍拍身上的尘土，进门要洗手洗脸清洁鼻腔等
等，以确保最大程度的保护自己和家
人的健康。因此，空气污染并不光光
是国家的事，我们每一个人都有份。
减少空气污染，就必须从我做起，环
保出行，少开车，甚至不开车，为降低
空气污染出一份力量。除此之外，我
们还要注意保暖，春季是流感高发
期，如果感冒了我们的呼吸系统就更
不堪重负了。 （和娇 供稿）

在当今社会，薯条，炸鸡，汉堡成了慵懒生活、工作忙碌的市民的充
饥快餐，而野外烧烤也成可一道时尚美食，殊不知，在享受美食的，欢乐
相聚的时候。这些食物中的致癌物，也悄悄的潜进了女性的身体。

因为煎炸食品在制作的过程中，会产生胆固醇氧化物等许多生物活
性分解产物，它们具有很大的毒性作用，能够强烈诱发癌症。熏烤食品
则会产生苯并芘，是一种严重的致癌物。经调查显示，经常食用油炸食
品或者烧烤食品的女性患妇科癌的几率大大增加，其妇科癌的发病率也
大大升高。归根结底的原因是，这些食品中产生的活性物质与女性的卵
巢，子宫，乳腺等组织有亲和力，进而引发妇科癌。研究发现，烧烤不仅
会减少蛋白质的利用率，容易造成营养缺乏，还容易产生致癌物质。烧
烤过程中，肉中的脂肪会滴在炭火中被分解，再与肉中的蛋白质相结合，
产生的苯并芘致癌物质会吸附在肉的表面，尤其是轻微烤焦的部位。经
常食用被苯并芘污染的烧烤食品，致癌物质就会在体内累积，有诱发肠
癌、胃癌等癌症的危险。有研究表明，生活环境中苯并芘含量每增加1%，
肺癌死亡率就上升5%。

还有一些街边的不良商家，为了烤制食品的色香味，在食品里添加
一种叫亚硝酸盐的添加剂。亚硝酸盐主要产生于肉串在烧烤前的腌制
环节，腌制环节时间越长，越容易产生亚硝胺。而且，某些烧烤摊主为了
使肉串可以保存长久，吃起来口感细嫩，会在肉串中添加嫩肉粉，这种嫩

肉粉本身就含有亚硝酸盐，食用过多，不仅容易引起硝酸盐中毒，还易诱
发癌症。虽然卫生部已经呼吁在全国范围内禁止在食品中添加亚硝酸
盐类物质，但很多商贩为了自身的经济利益，仍然继续使用亚硝酸盐的
添加剂。

防止以上情况发生的方法则是：尽量少吃油炸食品，更不要吃炸黑
或者熏黑的食物，如果实在想吃，以电烤为主，或者使用无烟煤。另外，
吃过烧烤后，还可以吃一些新鲜，因为蔬菜和水果中含有大量的维生素
C和维生素E，其中维生素C在胃内具有阻断亚硝酸盐和仲胺结合的作
用，从而可减少致癌物亚硝胺的产生，而维生素E具有很强的抗氧化作
用。许多常见的蔬菜和水果中含有大量纤维素，对肠道有很好的清理作
用，可以促进致癌物的排出。用生的绿叶菜裹着烤肉吃，也可以大大降
低致癌物的毒性。研究发现，叶绿素含量越高，消除致癌物的致突变作
用效果就越好。所以，那些绿生菜叶子可不
仅仅是垫盘子的装饰品，它们其实是健康吃
烤肉的重要组成部分。或者在配些用发酵
的大豆制成的酱汤和乳酸发酵制成的泡菜
搭配着吃。还可以用番茄酱和柠檬汁涂在
烤 肉 上 吃 ，以 减 少 致 癌 物 的 危 害 。
（和娇 供稿）

如何正确烧烤煎炸熏制食品

晒太阳对身心健康益处颇多，近日，美国国立卫生研究院发布的
一项新研究报告称，多晒晒太阳还有助预防近视。

实验中，研究人员对出生6天的受试小鸡进行近视诱发后，用塑
料眼罩盖住它们的右眼。随后，这些小鸡的左眼分别接受荧光、紫外
光、蓝光和紫外线B波的照射，连续7天，每天12个小时。结果显示，
360~400纳米的长波紫外线对近视的治疗效果优于其他几种光线。接
下来，科学家对一些儿童进行了试验。他们将孩子分为三组，分别配
戴全防紫外线镜片、半防紫外线镜片和无防紫外线镜片的眼镜。试验
结果表明，无防紫外线镜片对预防和治疗近视的效果最好。

现代社会中，人们使用各式各样的紫外线防护用品，如防紫外线
眼镜、LED灯类人工光源等。研究人员指出，紫外线是防治近视眼的
重要环境因素之一，所以，如果医生让你配戴了眼镜，而你的视力还是
越来越差，不妨先检查一下镜片类型，也许是镜片阻挡了紫外线所致。

专家建议，好的护眼方式是每天到户外活动，让裸眼接触一定“剂
量”的阳光。可于每天清晨或下午三点左右，到户外晒太阳20分钟，
注意不要直视太阳。 （人民网）
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春季如何防范空气污染

春季到来，万物复苏。春天里的生菜既是应季蔬菜，拥有特别脆嫩的
口感，别有一番风味，同时，春季阳气生发，适宜多吃蔬菜降火、补充水分，
所以春季养生一定要多吃生菜。

生菜的学名是莴苣，广州是我国栽培莴苣最早的地区之一。生菜含有
莴苣素，莴苣素具有镇定、降火的功效。生菜的含水量很高，可以帮助抵御
春季易引发的呼吸道疾病。生菜的营养非常丰富，可以帮助人体补充维生
素C、增强抵抗力。此外，生菜还具有低脂的特点，有助于美体瘦身。

生菜的做法多样，最常见的有清炒生菜、蒜蓉生菜、蚝油生菜。清炒生
菜清爽利口，具有生菜本身具备的功效，如镇痛催眠、降低胆固醇、辅助治
疗神经衰弱、利尿、促进血液循环、抗病毒等。蒜蓉生菜除了具有清炒生菜
的功效外，还有杀菌、消炎和降血糖的作用，甚至还可以补脑。

春节饮食较油腻，建议多吃生菜，消脂解腻。 （人民网）

春季养生，多吃生菜

中医推拿作为以人疗人的方法，通常是指
医者运用自己的双手作用于病患的受伤的部
位、特定的腧穴，运用推、拿、按、摩、揉、捏、点、
拍等形式多样的手法，达到疏通经络、行气活
血、祛邪扶正、调和阴阳的疗效。推拿疗法因
适应症广、疗效显著、舒适度高、安全简便而备
受人们的推崇，成为人体保健与养生的好帮
手。要达到理想的防病、治病效果，除了要有
一定的推拿技巧，还应因人、因病施治，注意禁
忌症与适应症，才能真正做到“让患者不知其
苦，方称为手法也”的至高境界。

中医的治疗原则强调“三因制宜”，即“因
时、因地、因人”。推拿属中医外治法范畴，尤
其强调“因人制宜”。可以说，受试者的体格差
异、精神状态、疾病类别，决定了施术者的推拿
方式、力度大小、操作时间。以下六种情况则
不宜推拿。

1.过饱、过饿、过累或长期睡眠不佳。吃得
过饱，胃肠道血流供应增多，此时推拿会导致
大量血液集中体表，使胃肠供血不足，引起消
化不良等症状，建议饭后1小时再推拿。在过
饿、过累或睡眠品质不佳的情况下，都可能会
因为血糖过低、全身气血供应状态差，在推拿
过程中出现类似晕针的“晕推”状况。

2.脱臼、骨折、急性扭伤期。脱臼、骨折，骨
结构不在生理位置时，推拿可能会加重骨关节
的错位，甚至引起或加重骨裂对周围神经、血
管、脏器的损伤，加重病情；在扭伤的急性期，
扭伤周围软组织处于水肿状态，此时推拿反而
会加重软组织肿痛。

3.皮肤外伤。皮肤发炎、烫伤、外伤等情况
下，推拿反而会加重伤势，使发炎情况更恶化，

还可能会因为细菌感染，进一步造成蜂窝性组
织炎。另外，若有疱疹等皮肤疾病，也有可能
因为推拿扩大感染部位，因此，并不建议推拿。

4.生理期或怀孕期间。女性经期或怀孕期
间，通常不推荐对腰部、骨盆部位进行推拿操
作，以免刺激子宫，影响正常月经生理过程或
对孕妇、胎儿造成影响。

5.术后。术后受试者除体虚外，其开刀伤
口亦未完全愈合，全身气血不足以被推拿调
动，此时充足的休息优于推拿。

6.慢性病患者，尤其肿瘤病人。患有慢性
病的人不宜推拿，如心脑血管疾病，其血管可
能存在动脉粥样硬化或是钙化问题，不专业
的推拿可能会造成硬化斑块脱落，随血液进
入颅内，堵塞颅内血管，引发中风；肿瘤病人，
一般体虚无力，病人的身体状况可能没办法
负担推拿的力量，因此，建议用针灸搭配服
药，改善体弱、气虚等问题后，再尝试推拿辅
助治疗。

推拿的保健功效很好，但不建议天天进
行。中医经典《黄帝内经》云：“阴平阳秘，精神
乃治”，阴阳平和、全身气血通畅是人体最好的
状态，在这种状态下，人不需要任何治疗，只需
要随着时间、季节变迁，通过推拿做相应的调
养，保持即可。

推拿的力度也不是越大越好。专业推拿
大夫须考虑人体软组织的力学与生理特性，使
手法作用于人体之后，可以形成一种良性的刺
激和感应，既能最大限度地发挥经络的调整作
用，又能避免对人体组织产生明显损伤。反
之，一味的猛力会形成恶性刺激，极易造成组
织损伤，带来痛苦。 （人民网）

六种情况不宜推拿


