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□ 美食

失眠吃点龙眼枸杞粥
天气骤冷

小心心梗发作

□前沿

□释疑

一年一度的严寒季节来临，气温骤降，研究指出，

寒冷天气的低气温和多风天气会引起皮肤血管收缩，

增加心脏负荷，就可能诱发心梗。就此，记者采访了中

医专家，听他简要介绍了心梗预防保健要点。

□据《中国中医药报》

□养生

预防三手段
专家指出，急性心梗病势汹汹，预防保健尤显

重要，中医自古以来强调预防疾病的重要性。针灸

作为中医的重要组成部分，有着明显的优势和特

点，是中医“治未病”不可或缺的手段。针对急性心

梗“未病、欲病、已病”三大阶段，以针灸为主的“未

病养生、防病于先”“欲病救萌、防微杜渐”“瘥后调

摄、防其复发”三种手段，可以很好地“治未病”，使

患者远离急性心梗。

专家认为，未病先防包括对健康人群的预防保

健和对某些年龄阶段特定人群的重点防护。对于

急性心梗的预防，可常灸关元、足三里等穴，补益强

壮，使机体正气充实，预防病邪入侵。

欲病指身体内已有治病因素或尚处于发病的萌芽

状态，包含发病先兆、疾病高危人群等。其实，约半数以

上的急性心梗病人在发病前数日多有乏力、胸部不适、

活动后心悸、气急、烦躁、心绞痛等前驱症状。专家认

为，中医穴位按摩是一种重要的防病治病手段，对于心

梗的前驱症状可起到一定的缓解作用。

保健七要点
除了上述方法，在日常生活中，人们还要注意

养成哪些良好的生活习惯和饮食习惯，以加强心梗

的预防与治疗呢？专家给出7点建议：

作息要有规律：不熬夜，每晚应睡足8小时，午

睡30分钟~1小时。

适当体育锻炼：每天运动半个小时到一个半小时，

以中等强度运动为主。要注意的是，如果运动时发生胸

口不适症状，一定要休息，如果不适加重，要立即就医。

避免情绪波动：平时要注意不宜过喜、过怒、过

悲等。

注意防寒保暖：在冬季，对于有晨练习惯的老年

人来说，最好将锻炼安排在日出后或者午后。

清淡饮食：每日盐摄取量应低于 6 克；以菜籽

油、花生油等作为烹调用油，避免食用含胆固醇高

的动物内脏。

戒烟限酒：要戒烟，不过量饮酒，男性不超过25

克，女性不超过15克为佳。

不暴饮暴食：应坚持“按时进餐、清淡为主、七

八分饱、饭后散步”。

据《柳叶刀》杂志报道，日本近年来制订了一系

列食品健康教育规划，从幼儿时期执行，包括课堂

教育、饮食标准化、改善生活品质以及坚持食用健

康有益的食品等，这些将对日本国民的长寿起到重

要作用。

日本学校的午餐重视膳食平衡和日式特色。

食物都是当天早上由专业人员用当地所产的新鲜

蔬菜、水果和海鲜准备的，有些食材甚至来自学校

自己的菜园。在学校食堂里，经常能看到一些这样

的提示语：“吃饭八分饱，一切刚刚好”，不鼓励暴饮

暴食。世卫组织调查人员推断，正是这样的饮食习

惯，使得日本长期都是世界上儿童肥胖人口最低的

国家之一。

学生在餐饮上的参与也是该项教育的一部

分。日本的孩子轮流值班，要做摆放桌椅和餐具的

工作，还要从厨房领取并分发食物，以及进行餐后

清理等。孩子们自己动手时，往往更珍惜拿到的食

物。日本学校还要求所有孩子吃多少取多少，不能

多拿多占，这样既不会浪费，也不会吃得超量。

□据《北京晚报》

少用塑料袋装热馒头
生活中，我们经常会用塑料袋打包食物，比如

热气腾腾的馒头，或是带有热汤的外卖。然而近

日，据英国《每日邮报》报道，一项针对美国五大食

品商的调查显示，62%的外卖包装被检测出含有多

氟烷基（PFAS），80%的热食和沙拉包装也含有该物

质，可能导致肝脏损伤、免疫系统损伤和癌症。这

则报道引起大家的恐慌，还有说法称用塑料袋装热

食物，里面的有毒有害物质会因高温而析出，进而

迁移到食物中，那真相到底如何？

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教

授吴晓蒙告诉记者，符合国标的食品级塑料袋是可

以盛装热食物的。那我们该如何区分食品级与非

食品级塑料袋？有人认为颜色花哨、又薄又软的塑

料袋就是非食品级，但吴晓蒙表示，单从颜色、厚

度、硬度、强度等特征是无法准确分辨的，最保险的

方法还是仔细看袋子的标识：不仅标注有“食品接

触用”“食品包装用”等字样，还有生产厂家的名称

和联系方式以及塑料材质等信息。

即使是食品级塑料袋，也千万不能放进微波炉

加热。 □据《生命时报》

胃痛，几乎人人都会经历。养胃，是否靠吃就

能解决问题？胃不舒服，多喝点软乎的东西养胃？

出去喝酒前多喝点牛奶，对胃好？饭后喝点酸奶，

能帮助胃消化……五花八门的养胃方法，到底哪个

才靠谱？北京大学附属第一医院消化内科田雨副

主任医师为你揭晓答案！ □据央视

1、食物煮得越软烂越有保护胃的作用吗？

错！长期吃软烂食物容易导致营养不良。

长期食用软烂食物会缺乏维生素B12。当维生

素 B12 缺乏时，会表现出食欲下降、易患心脑血管

疾病等。如果长期吃软烂的食物还会使胃蠕动锻

炼减少，胃的正常的机能下降。

2、饭后喝酸奶可以促进消化吗？

错！酸奶中含有的益生菌包括双歧杆菌、乳酸

菌等，并没有消化酶。它只能帮我们消化膳食纤维

（大约只占10%），不能分解人体摄入的蛋白质、脂肪

（真正引起消化不良的东西）。另外，酸奶中蛋白质

和脂肪的含量很高，饱餐过后再喝酸奶还会增加肠

胃的消化负担！

3、喝姜汤可以缓解受寒引起的胃痛？

对！姜汤可以缓解胃肠型感冒的症状，但是胃

部有基础性疾病的人，特别是胃溃疡患者服用姜汤

需谨慎！

4、喝牛奶可以保护胃黏膜吗？

错！牛奶没有保护胃黏膜的作用！正常情况

下，胃是在不断蠕动的，胃内的胃酸会让牛奶中的

蛋白质变性，起不到保护胃黏膜内膜的作用。牛奶

可以中和胃酸，缓解反酸症状（吃点饼干、喝点水也

有类似效果）。

5、胃不好应该多吃素食吗？

错！蔬菜虽然比肉食容易消化，但是长期吃素

可能会导致胃黏膜萎缩。相反，肉食中的营养素可

帮助恢复胃黏膜。

6、少吃多餐最养胃吗？

错！自主神经调节人体进食，它会根据每日三

餐规律地分泌胃酸、胆汁，帮助肠胃消化食物，同时

也调节人体内环境。如果一日多餐，食物会刺激消

化道不断地去分泌胃酸、胆汁，造成胃酸和胃蛋白

分泌的功能紊乱。

有位男士前一段时间晕倒在工作岗位上，原因是

长期失眠导致身体免疫力下降，诱发了心脏病。这位

男士失眠不止一天两天了，可是之前他尝试了许多办

法，还花过很多钱买了一个据说能促进睡眠的椅子，

却都收效甚微。

医生看过他的情况后发现，他失眠主要是因为血

虚，心血虚则心神失养，神不守舍，所以到了该休息的

时候就睡不着觉。

为他诊治后，医生告诉他平时可以通过龙眼枸杞

粥来调理。具体做法是：选龙眼肉 15 克，枸杞子 10

克，大枣 4 枚，粳米 100 克。将这些材料洗净，然后在

器皿中加清水，先将粳米武火煮8分钟，随后再下入龙

眼肉、枸杞子、大枣，20分钟后煮成稀粥即可食用。

应季的话可以用新鲜的龙眼肉，平时可以用制好

的干品桂圆，在一般正规的药店就可以买到，方便储

藏。龙眼肉能补益心脾，养血安神，用于治疗气血不

足导致的失眠、健忘。枸杞子滋补肝肾，兼有补气养

血的功效。粳米补益脾胃，脾胃和则气血生化有源。

大枣补中益气，养血安神，加几枚大枣还可以调和诸

药，增强药性。

气血足则百病消，把心神喂饱了，晚上它自然就

不闹腾了。这位男士每天晚上喝一碗香甜美味的龙眼

枸杞粥，一周后便能呼呼大睡了。 □据《健康时报》

核桃杜仲煲猪腰补肾壮骨
寒冬季节常感到腰膝酸软、筋骨无力者，可试煲

核桃杜仲猪腰汤，有补益肾阴、强筋壮骨的功效。

取核桃仁100克、杜仲30克、枸杞30克、猪腰2

只、火腿肉 50 克；先将猪腰剖开，去净肾盂部分的

白色筋膜，切片，洒上花生油、淀粉处理干净，待用；

火腿肉切碎；将洗净的杜仲、枸杞、火腿肉粒置于砂

锅内，加入清水 2 升、白酒少许，用大火煮沸后改用

小火熬 1 小时，加入备好的猪腰片，再煮 5 分钟，精

盐调味即可。

本方中，核桃肉性味甘温，善于补肾、温肺、润

肠；杜仲性味甘温，长于补肝肾、强筋骨；枸杞子性味

甘平，擅长滋补肝肾、益精明目、润肺、止渴；搭配性

味咸平的猪腰，能补肾益阴、利水；火腿肉性味甘咸

温，可健脾开胃、滋肾益精、补气养血。诸物合用，有

良好的健脾益肺、补肾益阴、养血润燥、强筋壮骨等

作用。此方适于秋末冬初一般人群食用，也可用于

肺虚咳喘、脾虚食少、肝肾不足、腰膝酸软、筋骨无

力、头晕目眩、目昏不明、阳痿遗精、内热消渴等症状

的辅助治疗。 □据《生命时报》

养胃误区，你信了几个？

□提醒

国外如何让孩子远离垃圾食品


