
春节期间，连续的大鱼大肉，饮食无度，你的肠胃是否已经开始拉响警笛
了？节后如何清理大快朵颐的“累赘”，合理调整饮食，远离疾病“雷区”？日前
在静安区彭浦镇社区举办的第37期新民健康周周讲上，上海中医药大学附
属龙华医院临床营养科主任蔡骏主任医师表示，这主要是因为过年进食了大
量的肉类、油炸食品，再加上三餐不规律，造成了肠胃超负荷运转、功能紊乱，
而最常见的开水恰恰是“刮油利器”。他建议，节后几天多喝开水可以加快胃
肠道的新陈代谢，减轻大量肉类食物和酒对肝脏的危害，此外，新鲜的蔬果
汁，小米粥、面条汤、疙瘩汤等汤汤水水也都具有良好的“清火”作用。
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! ! ! !多饮开水有助清除胃肠
道油腻

节日里，每顿饭菜都少不了油腻，所以，
大部分人都会出现脂肪摄入量过高的情况，
到底该吃些什么解油腻呢？蔡骏主任提醒，除
了节后利用两三天时间，减少精制米、面、糖
果、甜糕点的摄入，还要强迫自己多喝水，尤其
是多喝开水，这样可以加快胃肠道的新陈代
谢，减轻大量肉类食物和酒对肝脏的危害。“如
果嫌开水没有味道，那么喝茶也可以清除胃肠
道的油腻，使胃肠道尽快恢复到正常水平。”

有人认为节后几天不吃任何食物“快速
清肠”就能把身段“打回原形”，其实不然。蔡
主任表示，这种饥一顿、饱一顿的饮食方式并
不提倡，不但不能控制体重、而且还会诱发许
多疾病，如胰腺炎、胃炎等。

喝番石榴汁!橙汁调节消
化功能

节日里的美食大多是甜点或煎炸食物，
自然苦了肠胃。蔡主任解释说，煎炸食物容易
引起脾胃热滞，导致便秘或肚胀。而甜点吃得
过多也会导致脾虚生湿，造成虚湿积滞，引发
腹泻。“想要调整节日里失衡的消化功能，吃
些水果相当有效。”
蔡主任表示，甜食吃多了，容易引发胸闷、

腹泻、胃口呆滞、手脚不温等症状，舌苔还容易
呈白色。他推荐，此时可多吃些苹果和番石榴，
可以慢慢减轻这些症状。“通常苹果带皮吃，或
喝半杯番石榴汁可以有止泻的作用。”

据了解，橙汁和木瓜也能很好地调整消
化机能，它们都有去热滞的作用。蔡主任建
议，不妨在吃完饭 !"#小时后多喝几杯橙汁，
或吃木瓜，不过千万不要吃饱后立即喝，这样
只会加重胃部负担。此外，还可买点银花、菊

花、木棉花，加点蜜枣煲水喝，不但香甜可口，
还能平衡消化功能。

节后粗粮汤粥也可"清火#

蔡骏主任指出，节后主食仍要以谷类粗
粮为主，可以适量增加玉米、燕麦杂粮等成
分，同时要注意增加深色或绿色蔬菜的比例。
一般来说，新鲜的绿叶蔬菜、小米粥、面条汤、
疙瘩汤等汤汤水水都具有良好的“清火”作
用。

考虑到光吃粗粮有些市民可能受不了，
蔡主任建议，不如搭配点好吃又助消化的东
西一起吃。常言道“好吃不过饺子”，加入小麦
粉擀出来的饺子皮含有丰富的纤维质，还可
以选择多种蔬菜制作的馅，无论蒸、煮都不用
担心油脂，一举多得。

多吃绿色蔬菜补充纤维!

促进代谢
过节时，每天暴饮暴食，吃得很多很饱，

自以为补充了身体所需的各种营养成分，其
实很多膳食纤维都在顿顿的大鱼大肉中流失
了。蔡主任说，节后这几天要特别注意膳食纤
维的补充。
“膳食纤维之所以容易不足，是因为摄取

食物中的杂粮、新鲜蔬果不足，再加上节日期
间运动量减少，会出现便秘或排泄不顺的情
况，所以要多吃新鲜的蔬菜，少吃肉，以补充
足够的纤维素。”蔡主任表示，例如芦笋、西葫
芦和豆角等，这些蔬菜所含的纤维素能帮助
身体排毒，减轻肚胀，清理肠胃。

节后当心眼睛也中招
往年春节过后的两三天里，不少人感觉

不适、神经萎靡，这多半是节后综合征在“搞
鬼”，节后综合征不仅代表了年轻人由于强反
差的精神状态所带来的不适，同样也反映了
中老年人群在节日期间由于不加节制地暴饮
暴食导致的后续生理问题。上海爱尔眼科医
院眼底病科董珺医师指出，年夜饭桌上总少
不了汤圆、猪油八宝饭、鸡汤等高油脂的食
物。而高油脂导致的三高指标上升将严重危
害中老年人的眼底，甚至可引起眼底出血、糖
尿病性视网膜病变、视网膜血栓、视网膜脱离
等危重眼疾，因此三高人群切莫忽视节后的
眼底检查。

董珺医生表示，三高人群一直以来都是
眼底疾病的“主力军”。她指出，由高血压导致
的眼底血管动脉硬化，容易引起眼底出血。
“眼底出血并非我们想象的眼睛红红的，相

反，从眼睛外表看不出任何的表征，患者在视
觉上会出现眼胀、黑影遮挡、视野模糊等的症
状。而严重的眼底大量出血会导致患者视力
大幅下降，当出血量达到峰值时，患者将面临
失明。”

董医生表示，高脂血症是引起视网膜血
栓形成的最常见的原因。据了解，高脂血症引
起的视网膜静脉血栓更加不易尽早发现。由
于高浓度的血脂可以激活血小板，使其释放
多凝血因子，造成血小板聚积性增高，形成血
管内血栓。若血栓发生于眼睛内，可以造成视
网膜血管阻塞，可引起视力严重下降。在老年
人群里，严重的视力下降可造成双目失明。因
此，董珺建议，三高人群经过了一个节日，不
仅要检测常规指标，更要定期检查眼底，保障
晚年的好视力。

过节胡吃海喝肠胃遭殃
节后喝对水帮你“刮油清肠”
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