
2017年2月4日 编辑 郭春启 生活百科2 ·周末

每逢佳节胖3斤，刚刚过去的春节你胖
了几斤？除了腰腹间的赘肉，你的肠胃是不
是也备受摧残？营养专家告诉你节日里吃多
了，节后该如何调节膳食，让肠胃慢慢恢复
到正常状态。

肉类过多
用蔬菜饮品减负
节日期间，几乎每顿饭桌上都少不了鸡

鸭鱼肉等传统肉菜，食肉过多非常普遍。专
家介绍，高蛋白食物摄入过度，胃酸分泌就
会比平时多，也会增加肾脏负担。专家建
议，饕餮大餐后，平日饮食更应及时恢复清
淡，以作弥补，减少动物性蛋白质的供应。
多吃果蔬可减少胃酸分泌，使胃得以休息。
喝些杂粮粥，或以燕麦粥、小米粥作为主
食，多吃炖煮焯拌的青菜萝卜，做菜少放

盐，不吃鱼肉海鲜，每餐热量减半。若担心
饥饿，两餐之间可以喝一小杯酸奶或吃点水
果。若感觉口中油腻乏味，可饮用炒米茶、
大麦茶、蔬菜汁等来缓解。

炒货过量
补充水分是关键
瓜子、花生、核桃仁、果脯、蜜饯、地

瓜干，这些已经成为节日标配，每次与亲朋
好友闲聊时，这些食物就在不知不觉中被我
们“消灭”了一堆。这些食物吃多后，很多
人感觉嘴里咸腻难受、口舌干燥、喉咙沙
哑。专家说，这是因为坚果富含蛋白质，而
本身水分含量很低。蛋白质非常喜欢“吸
水”，因此这些食物进入口腔后，口腔黏膜吸
水，这些炒货的盐分“析出来”，致使口腔和
咽道缺水干燥，降低机体抵抗力，容易造成

嗓子发炎。因此，节日后不应再多吃坚果炒
货，应减少果脯蜜饯的食用量。多喝白开
水，用新鲜水果做零食，如水分含量丰富的
梨或小番茄等，缓解嗓子和咽喉干涩不适。
肠胃对冷食敏感的人，可将水果加热后再食
用，比如蒸梨或将苹果微波到变软。

主食过饱
戒掉面点等食物
除了果脯蜜饯中的盐、糖含量高，在许

多加工食品、饮料、果汁中也存在不少隐形
糖分，加上大米、白面等精细主食，这些高
热量食物不仅增加了我们的饱腹感，更在悄
无声息中让我们虚胖了几斤。专家说，这时
必须戒掉各种饼干、蛋糕、薯片、点心和甜
饮料等，也要远离大饼、油条、火烧、糖
饼、烧饼、千层饼之类的白面粉加油盐糖制

成的面点，以及年糕、炸糕、麻团、糍粑、
八宝饭之类白米粉制成的小吃。建议主食中
要有一半杂粮薯类，水果控制在每天半斤。
节后一个月内尽量少聚餐，早晚喝点燕麦
粥、红豆粥等杂粮粥。

水果过度
热粥粗粮来调养
春节期间少不了水果“装点”，很多热衷

减肥的女性更是为了避免“节日胖”，狂吃了
不少水果。但对于消化系统娇弱、容易受凉
腹泻的人来说，节日食物油腻，肠道负担本
来就重，甚至吃了细菌超标的剩饭剩菜，再
加上水果过量，可能引发胃肠不适。专家解
释说，这是因为水果中的蛋白酶可能伤害黏
膜，多酚类物质也会降低消化酶活性，虽然
有利于延缓餐后血糖血脂上升，但对消化不
良者不利。因此，如果有轻微腹泻、肚子隐
痛、大便不成形的情况，应暂时停吃水果，
特别要少吃带小籽的水果，比如猕猴桃、葡
萄、柿子等，它们会促进肠道蠕动，使大肠
中的食糜残渣更快排出体外，加重不适症
状，还要减少吃生蔬菜和油腻食物。如果血
糖正常，建议喝热的糯米粳米粥或黄米小米
粥，主食把米饭换成蒸山药、蒸芋头、土豆
泥，以及少油的鸡蛋汤面等，蔬菜煮软后再
吃，减少纤维对大肠的刺激，以便帮助肠道
更好地康复。 （范 红）

“家里的冰箱没用几年，但损耗特别大”，
其实，日常中我们经常忽视的错误行为是加速
冰箱“衰老”的推手，专家为您讲解冰箱最怕
的几种伤害。

热饭菜进冰箱 热饭菜直接放入冰箱，会引
起冰箱制冷开机的时间变长，冰箱功耗上升，
还可能引起冰箱噪音的增大。另外，热饭菜放
入后会带入大量的热蒸汽，在冰箱顶部或侧壁
遇冷凝结成水滴，可能会滴到其他食物的表面
上，容易滋生细菌，引发变质。因此，最好将
煮好的食物放在室温下自然冷却后，再放入冰
箱。

冰箱门常开关 日常应尽量减少冰箱开门的
次数，频繁地开门会加大冰箱内冷量损耗，影
响制冷效果，还会增大能耗。

大力拉拽冰箱抽屉 冰箱是“脆弱”的电
器，大力拉拽和踢踹都有可能对冰箱造成伤
害，影响使用寿命。

经常停用冰箱 在东北地区，可能有的家庭
会在冬季选择让冰箱“休息”一下，但专家提
醒道，一般不要停用冰箱，否则会影响寿命。
如长时间不使用，应拔下插头，将箱内擦拭干
净，待箱内充分干燥后，将箱门留一条较小的
缝隙，以便箱内外空气流通，避免箱内食物残
渣引起霉变。

冰箱顶部当储物间 冰箱顶部不能当做储物
间使用。专家说，虽然冰箱通常采用两侧面散
热，顶部放置物品并不会影响冰箱散热，而且
冰箱顶部也具备一定承重能力，但为了安全起
见，不建议放置较重物品，更不能堆放杂物，
当储物间使用。

冰箱电源插座随意拔 电冰箱在正常使用
中，冰箱内温度低于设定值，温控器就自动切
断电源，这时制冷系统内的高低压已经平衡，
对压缩机来说，负载是较小的，电机容易正常
启动。如果强制切断电源，在制冷系统内有相
当高的压强差情况下又立即接通电源，高压强
差造成电机负载过大，起动电流是正常值的8—

10倍，这样就容易因电流过大而使电机烧毁。专家强调，冰箱断电
后，应该等3分钟，待制冷系统的高低压达到平衡后，再重新接上电
源。

冰箱清洗剂选择不当 清洁冰箱时，为防止损害箱外涂层和箱内
塑料零件，不要用洗衣粉、去污粉、滑石粉、碱性洗涤剂、开水、刷
子等清洗冰箱，以防损伤内胆或管路。最好先切断电源，用软布蘸上
清水或餐具洗洁精，轻轻擦洗，然后用清水将洗洁精拭去。清洁时，
注意不要碰触冰箱的电子元件，保证用电安全。清洁后，将电源插头
插好，检查温度控制器是否设定在正确位置。冰箱每年须彻底清洁至
少两次，最好一个月一次。

专家提醒，冰箱不需要保护罩，否则影响散热。冰箱应摆放在干
燥通风处，距墙壁至少20厘米，防止阳光直射，不能靠近热源。为
保证用电安全，冰箱不与其他电器，尤其是大功率电器使用同一个插
座。 （张 艳）

有人说，人生在世应该及时行乐，然而在寻找快乐的路
上，却有一些下意识的行为或想法，“偷”走我们的快乐。

攀比 人一开始攀比，狭隘与怨恨就会在内心滋生，
这简直是幸福、快乐的“杀手”。其实，和他人比较是人
的本能，但是应该从积极的角度看人与人之间的差距。当
他人比你优秀，一方面你可以鞭策自己，让自己进步；另
一方面，也要意识到每个人都是独一无二的，要看到自己
的优点。倘若一味嫉妒，产生损人害己的念头，那只能是
摧毁自己。

沉迷手机 已经有不少人意识到，世界上最远的距离
是我在你面前，你却在玩手机。科技的发达为人们远距离
的沟通提供了便利，正确利用科技能促进人际交流并提高
幸福感。但沉迷于手机等电子产品，会让我们脱离实际，
冷落身边人，并且无法真正享受自己的人生。感受当下的

生活最重要，限定玩手机的时间，你会发现自己的幸福感
提升。

追忆过去 不论是对现状感到不满还是自身比较敏
感，往日的美好常常成为一些人的“避风港”，他们沉浸
在里面，不愿意面对眼前的现实。但越是逃避，离现实越
是远，内心的伤感就越是多。过去很重要，但更重要的是
让现在的自己过得开心。爱“躲起来”的你可以通过冥
想、瑜伽或散步来放松，观察大自然，帮助我们感知当
下，活得更加真实。

完美主义 如今，追求完美可能不是一个好的评价。
有完美主义倾向的人，最后并没有“完美”，而是止步在
纠结和痛苦中。因为预设要尽善尽美，于是举步维艰，甚
至第一步都迈不出去，后又为自己的拖延而内疚、自责。
追求完美让人患得患失，会扼杀创造力，让人丢掉快乐。
要知道，人都是会犯错的，“失败”可以成为学习及成长
的宝贵经验。比起完美，达到优秀更易实现。完美只是一
种愿景，要允许自己犯错，不要让完美将手脚束缚。

（郭 峰）

膝关节炎是中老年人的常见病，全
球近1/3的成年人受其困扰。事实上，
膝关节炎的病根在很多人年轻时就已种
下，而且发病越来越趋于年轻化。研究
发现，人类由于直立行走，在20多岁
时，重力就使得膝关节的软骨发生退
变。因此，护膝从20岁就该开始。在
日常生活中，应该注意以下5点。

控制体重 因超重导致膝关节炎的
患者，在患病人群中占据了很大比例。
现代人食物摄取总量失去控制，再加上
运动量不够，导致关节的压力过大、负
荷过重，令关节不堪重负。除去遗传和
药物因素，最重要的是改变不良的饮食
习惯，如吃得过饱、吃得过好，口味偏
厚重等。

避免久居湿冷环境 气候异常变化
和居住环境欠佳，是导致膝关节炎发病
的重要外因。遇到阴霾湿冷的天气，低
温和高湿会使膝关节不适并出现酸痛、
双腿无力打软，这些都是膝关节炎的表
现。因此，顺应季节变化添衣加被，减
少野外活动，避免空调冷风直吹，可有
效预防膝关节炎。

减少登高及长距离快走 现代人运
动保健意识越来越强，很多朋友选择登
山、爬楼梯、快步走等方式健身。但如
果运动过度，也会带来负面影响，加快
膝关节软骨的磨损，导致膝关节炎早
发。如果已出现膝关节不适，在登高运
动前，最好先请骨科专家做关节功能评
估，以避免不必要损伤。

走路锻炼简单有效，但也要注意方
式方法。建议选择平地行走，并且严格
控制每分钟不超过100步，锻炼时长不超过1小时。超强度
锻炼会直接导致关节磨损。

尽量不穿高跟鞋 人类进化了几百万年才能直立行走，
骨骼系统并不能在一百年内适应高跟鞋这项发明。如今高跟
鞋的鞋跟越来越高，导致足部受力加大，为了保持身体平
衡，人必须前挺身体，绷紧膝关节，久而久之导致膝关节韧
带退化和软骨磨损。建议爱美的女性除特殊需要，日常还是
穿平底、宽松、质软的鞋为宜，以吸收重力冲击，减少膝关
节负荷。

女性护膝要趁早 临床上，我们发现女性患膝关节炎的
比例远超于男性，这是因其特殊体质决定的。特别是在绝经
后，女性体内雌性激素大量下降，全身骨质流失加快，软骨
变薄、变脆、不耐磨损，如果到这时才开始护膝，为时已晚。
女性膝关节的保健贵在早开始、长坚持。除了必要的锻炼外，
还要勤晒太阳，活化体内的维生素Ｄ，吸收和利用钙、磷，从而
让骨骼强壮，防止膝关节炎的发生。 （徐 明）

生 活 中 ，
很多人都曾出现过颈

椎不适。殊不知，伤害颈
椎的凶手就是自己的一些不良

习惯，赶紧揪出这些杀手，别等颈
椎出了问题才追悔莫及。
杀手1：长时间低头或久坐。这是造

成颈椎病年轻化的重要原因。颈椎就像一个
吊塔，后方肌肉就是吊索，如果长期低头，肌

肉长时间劳损，易引起颈椎间盘突出、颈椎不
稳等。已患有严重颈椎

病的人，长时间低头
后，突然抬起头时，还容
易因暂时性脑缺血引发头
晕、恶心等症状。

建议：养成良好的坐
立姿势，减少长期低头的
时间，如看手机可放在与
视线相平行的方向。另
外，在工作中每45分钟
“自我打断”一次，并放松5分钟，是预防颈椎病的

一大法宝。
杀手2：粗暴按摩，或致颈部韧带撕裂。对

于颈椎不适，按摩治疗的确具有舒筋通络、活
血散瘀、消肿止痛的作用。但盲目、粗暴按

摩颈椎会有不良后果，反而增大颈髓损伤
的可能性。不当按摩颈椎容易加速颈椎

病变进程，任何超过颈椎骨关节生
理限度的操作，均可能引起局部

创伤性反应。轻者局部水
肿、渗出物增加、粘连

形成等，重者韧
带 可 撕

裂，加速颈椎退行
性病变的进程。

建议：如果只是肌肉紧张，脖子轻度不适，适当
按摩可以放松肌肉，促进局部代谢产物的消散。但如
果已明确颈椎不稳、椎间盘突出或椎管狭窄的，千万
不要按摩。

杀手3：不睡枕头或枕头过高，会致颈部韧带劳
损。许多有颈椎病的患者认为不睡枕头或者是枕头低
点可以缓解颈椎病，对于习惯低头工作的人来说，仰
着头睡觉可能让人一时间感觉挺舒服的，但如果长期
如此，颈部韧带长时间绷紧，会出现劳损，对颈椎健
康不利。同样，过高的枕头也不利于颈椎休息，这会
打破颈椎的正常弧度，加重颈椎疾病。

建议：合适的枕头高度应将颈椎和躯干交界的部
位维持正常的生理位置，而不是过屈、过仰或者左右
偏斜。如果一觉睡醒，觉得颈部不舒服，头昏昏沉沉
的，那就应更换枕头了。

杀手4：坐软沙发，会致颈椎病发病几率增大。
不少人下班后喜欢窝在软沙发上看手机、看电视，觉
得劳累了一天，这样做很放松惬意。其实这是大错特
错的，越是在劳累的时候，越要保持颈椎甚至整个脊
柱的生理弧度，窝在沙发上只能会加重肌肉骨骼的隐
形损伤。

建议：应尽可能地少坐软沙发，即便要坐，也要
尽量坐直了，中国人流传几千年的“坐如钟”是有科
学性的。如果实在太累，宁可躺着也别窝着。站立或
坐立不能维持脊柱生理位置，那么抵御重力的最好办
法就是躺着。

杀手5：穿高跟鞋，

迅 速 增
大椎骨压力。脊
柱是由多个椎骨连接
而成的，两个椎骨的接触面
近乎为平面。当我们姿态挺拔
时，椎骨之间是面与面的接触，受
力得到分散，不易损伤。而穿高跟鞋，
会使人的重心过度前移，造成骨盆前倾，
使得脊柱弯曲增大，造成椎骨间的接触面变
小，腰椎和颈椎受力点集中，甚至会集中到一
个点上。这样，对椎骨的压力会迅速增大，容易

造成损伤。
建议：为了健康

的脊柱，最好不穿高
跟鞋。如果实在要穿，
鞋跟不要超过 5 厘米，
每天不超过4小时。

杀手 6：趴桌子上
补觉，容易导致颈椎变
形。不少人午睡时都是

直接趴在桌子上睡觉。这种姿势使颈部前倾，造成
与正常生理弯曲相反的变化，时间长了就容易导致
颈椎变形，颈部肌肉疲劳，并引发颈椎病等。

建议：需要补觉时，最好能躺下。如不能，
就在胸前垫一个柔软的靠垫或枕头作为缓冲，
而不要把头直接枕在胳膊上。 （包 宇）

【处方】山楂30—50ｇ（鲜品 60—100ｇ），粳米100—
150ｇ，白砂糖或冰糖适量。

【制用】将山楂炒成棕黄色，粳米洗净。先将山楂煎取浓
汁去渣，加入粳米、砂糖或冰糖适量，熬成稠糊状即可食用。

【功能】健脾消滞，化食散痞。
【主治】本方适用于高血压、冠心病、高血脂、心绞痛等病

人，出现的纳呆食少胃口堵闷发胀等不适。
【禁忌】忌食生冷、油腻。

（白城市中医药老科协：王文卿）
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健脾消滞宜用山楂粥
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心理空间心理空间 每周一方

颈椎有六大“杀手”


