
假期应该如何养胃？ 做到这些很关键

春节期间，美食的诱惑众多，面对大

鱼大肉，难免有人“大开吃戒”。但众所周

知，冬季易感冒腹泻，那么，在春节期间，

应该如何做好胃部保健呢？

1.控制饭量保护胃

春节大家印象最深的就是吃， 亲朋

好友难得聚在一起， 每天都要约不同的

人联络感情， 整个春季基本都是饭局不

断，每天都大鱼大肉，几天下来肠胃往往

会吃不消。 但要知道适量、 适度对于肠

胃才是最好的，否则只会适得其反。

如果是在家自己做饭的话， 尽可能

多煮一些青菜。如果是在外面吃，一桌子

都是肉的话，也要注意控制食量，尽量不

要给肠胃增加负担。

2.少熬点夜能护胃

平时就要养成良好的生活规律，就

算是春节也不能破坏自己的生物钟，睡

眠不足或者睡眠生物钟紊乱对身体的伤

害吃再多的补药和方子都无济于事。 再

加上熬夜到凌晨时肚子饿了就会吃夜

宵，这样不仅会增加胃的负担，还会给肝

脏带来伤害。 因此过年期间也要合理安

排好自己的作息时间，做到生活规律、睡

眠充足、少熬夜。

3.防寒保暖从头开始

今年春节已经过了立春， 但大部分

地区温度还是比较低。 在依旧寒冷的春

节， 即便希望探亲访友时以美好的形象

示人，也不能要风度不要温度，身体是革

命的本钱。

冬天的保暖主要注重四个地方：手、

脚、脖子、头，春节外出不妨加顶帽子加

条围巾，而且白天夜间温差大，太阳一下

山，就要及时增添衣服，睡前热水泡脚不

仅能快速减轻疲劳， 而且还可以促进血

液循环，提高身体的温度，有抵御寒冷的

作用。

4.适当运动延年益寿

生命在于运动， 春节探亲访友时候

建议少乘车多走路，健康又环保，还可以

挤时间做一些简单的运动。 比如饭后散

散步，又或是做
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分钟跳绳，再或者做

一些简单的睡前腰部仰卧运动， 这些都

是不耽误探亲访友的。

茶叶为什么不能久泡

对于茶叶不能泡太多次数的原因，

大多数人可能只单纯觉得茶叶泡太久会

索然无味，其实其中的道理远不止如此。

茶叶为什么不能久泡呢？

茶叶泡的时间过久，其中的茶多酚、

芳香物质等会自动氧化，降低茶汤的色、

香、味；茶中的维生素

C

、

P

、氨基酸等也

会因氧化而减少， 而降低茶汤的营养价

值。 如茶叶中的碳水化合物与蛋白质滋

生细菌而引起霉变， 更对人体健康造成

危害。

我们说的茶叶不宜久泡， 主要是因

为茶叶中不仅咖啡因、 鞣酸等物质会大

量浸出，影响口感和茶汤品质，而且已浸

出的有益成分也会因为氧化等原因而遭

到破坏。茶叶在冲泡时，前几泡已经将大

部分可浸出内含物质都释放得差不多

了， 如继续以

100℃

以下的热水或温水

浸泡下去，意义不太大了。

泡茶常见的误区

1.用沸水泡茶

并不是所有茶都适合用沸水冲泡

的， 例如用沸腾的开水冲泡绿茶或是白

茶中的白毫银针、白牡丹，就会破坏很多

营养物质，例如维生素

C

、

P

等。 另外，如

果水温过高，绿茶叶或茶芽容易泡熟，变

成红茶，失去原有的茶香和口感；而且还

会溶出过多的鞣酸等物质， 使茶汤带有

苦涩味。

2.用保温杯泡茶

沏茶宜用陶瓷壶、 杯， 不宜用保温

杯。 因用保温杯泡茶叶， 茶水较长时间

保持高温，茶叶中一部分芳香油逸出，使

香味减少；浸出的鞣酸和茶碱过多，有苦

涩味，因而也损失了部分营养成分。

3.用手抓取茶叶

这虽然是个小细节， 但也是泡茶过

程中最常见的错误。 直接用手抓取茶叶

不仅会使茶叶沾上手中的细菌或是微生

物，影响健康，并且若是将多取的茶叶放

回，改变茶叶存储环境，将不利于茶叶保

存。 因此，取茶时最好备上茶则，避免用

手直接接触茶叶。

4.习惯于泡浓茶

泡一杯浓度适中的茶水， 一般需要
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克左右的茶叶。 有的人喜欢泡浓茶，

茶水太浓，浸出过多的咖啡因和鞣酸，对

胃肠刺激性太大。

科学减肥

首先要“吃好”

市民小宁通过节食成功实现减肥 ， 日

前却出现头晕疲乏、 胸闷心悸、 冷汗淋漓

等症状 ， 被诊断为低血糖症 。 专家提醒 ，

减肥时首先应考虑均衡营养的摄入 ， 要

“吃好”， 否则会出现一系列副作用。

小宁用

3

个月将体重从

160

斤减到了

125

斤。 为了减肥她每天只吃不加油盐的水

煮蔬菜和鸡蛋， 减肥成功却出现上述不适

症状。

专家肖明中说， 减肥时既要保证身体

每天需要的营养， 又要控制热量摄入， 完

全停止摄入肉类和主食是不对的。 这是因

为人每天需摄入

70

克以上的优质蛋白， 而

肉类、 鱼类、 蛋类 、 乳类是最好的蛋白质

来源。

肖明中说， 减重是为了减掉身体里的

脂肪， 而不是追求单纯的体重下降。 营养

摄入不够， 会在减掉脂肪的同时也减少肌

肉， 导致代谢降低和亚健康状态。 盲目减

肥除了会引起低血糖， 还会导致贫血、 甲

状腺功能亢进、 消化系统疾病， 内分泌失

调、 骨质疏松症， 甚至导致神经性厌食症。

肖明中提醒， 减肥时要均衡营养 ， 要

“吃好”， 碳水化合物、 脂肪、 蛋白质、 维

生素、 膳食纤维必须按比例摄入， 保证营

养素的均衡和完善， 避免多油、 多盐、 多

糖食品。 要合理分配三餐， 特别是早餐一

定要吃， 午餐要吃好。
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天天健康

孩子不仅体型小， 器官也还未发育

成熟， 药物毒性对他们的影响会更大。

听力下降、 耳聋、 肾功能衰竭、 药物性

肝损……家长的一个不留神， 就可能影

响孩子一辈子。

临床上， 儿童专用药并不多， 有些

药物会在说明书上写明儿童能否使用，

有的会写明孩子的年龄和用量。 但大部

分药物可能没有那么细致的说明， 只写

了 “尚不明确”。

专家针对孩子的一些感冒、 发烧常

用药， 给父母两个忠告：

1.2

岁以下的孩子不能使用复方感

冒药。

2.

不推荐

2-4

岁的孩子使用复方感

冒药。

什么是 “复方”？ 简单来说， 就是

一个药里面有好几种药物成分。 家长选

择药物时， 要多留意说明书。

婴幼儿能用什么药？ 专家表示， 单

一成分的药物更安全。 感冒最常见的症

状是， 流鼻涕、 咳嗽、 发烧、 过敏。 针

对这些症状， 都有一些药物可以选择。

近日流感来袭 ， 发烧的宝宝特别

多。 儿童能使用的退烧药有两类： 对乙

酰氨基酚和布洛芬。 布洛芬的最小适用

年龄为

6

个月，

6

个月以下患儿不建议

使用。

3

到

6

个月的宝贝可以使用对乙

酰氨基酚。 但对于

3

个月以下的宝宝，

需要在医生的指导下用药。 另外， 家长

千万记得， 不能用大人的 “退烧神药”

给孩子服用， 尤其是安乃近、 阿司匹林

等。

色泽

———细心的人会发现，我们喝到的

啤酒是橘黄色，金属容器中的啤酒则呈现出

红色。 杯中啤酒之所以是橘黄色，是因为啤

酒中的化学成分可吸收大部分光谱的光，唯

橘黄色不能为其所吸收，所以才能为我们的

视觉感受到。 而酒罐等金属容器中的啤酒橘

黄色已消失在罐底酒液的深处，只有红光才

能从酒液、空气中透射出来。

温度

———最适饮用温度为

4℃~6℃

， 冷

冻后会变味。

斟酒

———往带把的大杯子里倒入

300~

330

毫升啤酒最易出泡 ， 泡沫有防氧化作

用， 应带着泡沫喝完。 斟酒时要分两次倒

满， 从距杯口
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厘米高处倒酒， 首先左右

摇摆玻璃杯， 途中稍事停顿泡沫消失一半

后再继续倒满。 易拉罐啤酒不宜直接对嘴

喝， 倒在玻璃杯里放掉多余的二氧化碳后

再喝可以感觉柔和一些。

杯子

———喝啤酒只能用玻璃杯 。 啤酒

杯不能与其他餐具一同洗， 因为残留的油

脂和洗涤剂成分会影响泡沫的产生， 而且，

单洗之后还要注意自然晾干以后再用， 因

为擦拭后 ， 沾在杯上的抹布纤维会妨碍泡

沫产生。 未干的杯子切忌放入冰箱冷冻室，

即使微弱的冰膜也会影响香型、 口味。

保管

———啤酒最忌光照 ， 易拉罐啤酒

也不例外， 否则两三天内就会变质。 家庭

短期贮藏啤酒时应放冰箱冷藏室或

25℃

以

下的稳定室温环境中。

对于啤酒知识

你了解多少？

吃个感冒药怎么就聋了？

这些儿童用药的误区一定要知道！

据中国聋儿康复研究中心统计，

我国每年有约 30000 名儿童因用药

不当陷入无声世界。 另据统计，我国

儿 童 药 物 不 良 反 应 发 生 率 为

12.5%，为成人的 2 倍，新生儿高达

24.4%，为成人的 4 倍。 有调查报告

显示：目前我国儿童患病数量占患病

人数的 19.3%， 现有的 3500 多种

药品中，专供儿童使用的只有 60 多

种，仅占总数的 1.7%。 儿科专家提

醒家长，一定要注意儿童特别是婴幼

儿的用药安全。

{

儿童用药误区多是一个急需改变的

现状。 到底有哪些误区？ 专家总结：

1.吃大人的药。

一些家长以为是药

能治疗就行，大人小孩都一样。这种观点

必须改变，否则可能会害了孩子。

2.药物开封时间长。

药物在开封前

和开封后的可用时长是不一样的。 尤其

是一些儿童用药，比如粉剂、糖浆，与空

气接触后容易变质。 一般开封后的药只

能用半年，有些甚至更短，具体要咨询医

生或药师。建议家长在开封后标注日期。

3.过量、减量用药。

过量用药可能是

因为药物没有存放好被孩子误服。同时，

家长也需注意不要减少药量， 最好还是

遵医嘱或参照说明书，不要自行决策。

4.牛奶、果汁、矿泉水喂药。

怕药苦，

很多家长就用牛奶、 果汁和着药物让孩

子吃。但是果酸、矿物质等成分可能会与

药物成分发生反应，降低药效。

5.强行灌药或静卧喂药。

哭闹时强

行灌药， 最容易造成误吸。 药物进入气

管， 严重可致窒息。 趁孩子睡着喂药也

不是明智之举，除了误吸之外，药物突然

刺激舌、喉等部位的神经，还可能会引起

喉部痉挛。

6.剥掉胶囊喂药。

有的家长可能认为

孩子难以吞咽胶囊，便把胶囊掰开，用水

和着粉末给孩子吃更方便。 可有些胶囊就

是要起到“缓释”作用，有些则是肠溶片，

剥去胶囊，就让本来计划在肠道中才释放

的药效直接在胃里面释放。 既然做成胶

囊，那就一定有它的道理，剥去胶囊服用

容易产生不良反应，也可能影响药效。

儿童用药的误区

复方感冒药不能乱用
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