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转眼春节已经过去! 但对很多

人来说! 春节并没有让身心得到休

息!反而因过分油腻的饮食"熬夜等

不规律的作息! 无形中为健康带来

了隐患#据了解!在不规律的长假生

活中! 肠胃问题成了很多人的最大

困扰$ 一方面大鱼大肉%开怀畅饮!

而肠胃却往往不堪重负! 于是过完

年!腹泻"腹痛"呕吐"厌食等问题接

踵而来$ 因此!有关专家指出!春节

过后! 有些人的肠胃可能需要 &清

洗'一下了$

大鱼大肉肠胃受罪

&

天的春节长假! 亲朋好友聚

在一起! 少不了吃吃喝喝! 今天你

请%明天他请!几天下来!真是叫人

吃不消$ 这不!快到上班时!不少人

开始感到腰带见紧!胃口也不好了!

什么也不想吃!有时还闹个肚疼%腹

泻的! 到医院一查才发现是大鱼大

肉惹的祸$

从营养的角度来说! 大鱼大肉

并不等于营养!往往适得其反$天天

大鱼大肉的饮食!会造成食欲不振$

同时! 大鱼大肉的食物! 富含高蛋

白%高脂肪!常吃会影响人体的胃肠

消化!导致腹胀腹泻的发生$假如一

次性吃得太多! 还易发生急性胰腺

炎$另外!长期这样的饮食会使人体

长期处于酸性环境中! 人们就会产

生疲倦感$ 因此!专家提醒!春节后

要让自己的肠胃好好休息一下!养

养胃%清清肠$

清淡饮食养护肠胃

要想使自己的肠胃得到休息!

首先要从改变春节期间的饮食习惯

开始$

春节过后! 饮食中的主食要以

谷类粗粮为主!可以适量增加玉米%

燕麦等成分! 要注意增加深色或绿

色蔬菜的比例$ 同时早晚可喝点清

淡爽口%容易消化的牛奶%豆浆%绿

豆粥等$

需要指出的是! 饮食清淡并不

等同于素食! 完全素食会导致蛋白

质和脂肪欠缺!容易影响身体健康!

引发各种疾病$所谓饮食清淡!就是指

低盐%低脂%低糖%低胆固醇和低刺激

等&五低'饮食$

营养专家认为日食肉类食品不能

超过
'""

克$ 成人每日食盐应低于
(

克!儿童则减至成人的
$ ! '

以下$

水果蔬菜平衡消化

除了清淡饮食外! 节后多吃一些

水果和蔬菜也有助于养生保健$

蔬菜是人们日常膳食中经常食用

的一大类食物!是人体膳食纤维%矿物

质%维生素等营养物质的重要来源$膳

食纤维虽然不能被人体消化吸收!但

因为具有加速胆固醇降解为胆酸的作

用! 阻碍胆固醇的吸收! 降低血脂水

平! 也就可以降低心血管疾病的危险

性$另外由于膳食纤维不能消化吸收!

可增加肠蠕动防止便秘! 缩短有害物

质在肠内停留时间$

水果可为人体提供水分%糖类%矿

物质%维生素及膳食纤维!维生素中尤

以维生素
"

最为丰富%普遍!其次为

!#

胡萝卜素$ 水果还具有开胃%促进

消化%促进多种矿物质的吸收!抗菌%

抗炎% 消除自由基抑制血小板凝聚等

多方面生理作用$

世界卫生组织早在
$))"

年就建

议( 一个人一天要吃至少五份水果和

蔬菜#

多喝白开水清洁肠道

过节期间! 过多的油腻食物会使

肠胃承受比平时多几倍的负担! 因此

节后适当的 &清洗 ' 肠胃就很有必

要#

早起最好先喝上一杯淡盐水!对

减低血管中血黏度有很多好处# 不论

什么年龄段的人都应该有这样的习

惯# 另外! 日常中多喝水也有很多好

处#多喝水可以加快胃肠道蠕动!加快

新陈代谢! 减轻脂肪和酒精对肝脏的

危害#

在水的选择上!最好选择白开水!

如果嫌开水没有味道! 那么喝淡茶水

也可以清除胃肠道的油腻! 使胃肠道

尽快恢复到正常水平# 但最好不要再

饮酒!不喝咖啡%浓茶%碳酸饮品#
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春节过后! 不少人急于甩掉节日

期间积累下来的脂肪! 所以投入到健

身运动中去# 要想实现健身效果最优

化!须因人%因时%因地制宜制定健身

策略#

合理调整适应变化

健身时间的调整 节日期间睡

得晚! 难得放开 &睡懒觉'! 节日过

后! 锻炼也不必急于疲劳作战! 完全

可以灵活掌握! 改在下午或傍晚! 既

符合早春气温特点! 又能保持旺盛的

精力# 酒足饭饱后切忌马上运动! 以

免加重消化系统和心血管系统的负

担! 对人体产生消极影响#

健身方法的调整 把健身锻炼

融入日常生活中 ! 如 ( 在下班的时

候! 可以步行一段路程! 以爬楼梯代

替坐电梯) 看电视不做 &沙发土豆'!

保持直立或轻运动状态) 与亲友相聚

时! 安排散步% 羽毛球% 乒乓球% 保

龄球% 游泳% 郊游等寓健身于娱乐的

活动#

运动量的调整 节日往往会打

破日常生活规律! 人容易感到疲惫!

刚刚过完节 ! 健身运动量宜小不宜

大 ! 可根据自我感觉并通过降低强

度% 缩短时间% 减少频度或变换项目

来控制运动量#

持之以恒谨防松懈

春节期间! 摄取高热量的食物要

比平时多! 身体活动却比平时少! 突

然终止锻炼容易产生 &生理反弹 '!

节后须抓紧恢复! 合理安排! 适量运

动! 达到理想的健身与预防疾病效

果#

平时疏于锻炼的人群要防止 &操

之过急' 的心理# 健身锻炼有其特殊

的规律! 必须把握好适当的 &度 '!

切忌急于求成! 避免过度疲劳而损害

人体免疫机能# 可先参加一些轻松平

缓% 活动量小的运动! 酌情逐渐增加

运动量#
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赶走眼疲劳$补充维
'

胡萝卜

素

长期在电脑前工作% 看电视或

者精工细作的人常会感到眼睛疲

劳%干涩# 维生素
*

对视力能够起

到有效的维持作用! 可调试眼睛适

应外界光线强弱的能力! 以降低夜

盲症和视力减退的发生! 维持正常

的视觉反应!有助于对多种眼疾
+

如

眼球干燥与结膜炎等
,

的治疗#

维生素
*

只能从食物中获得!

天然维生素
*

可从动物肝脏 %蛋

类%奶油和鱼肝油中直接获取!眼睛

疲劳的人在蔬菜的选择上宜多选择

菠菜%胡萝卜%韭菜%油菜%红薯等富

含胡萝卜素的食物! 可从胡萝卜素

中获得转化而来的维生素
*

#

为身体充电$莫忘维生素
(

族

通常身体感觉到 &吃不消'!正

是缺乏能量的表现# 维生素
-

%

-

在

身体的能量供给中扮演着重要的角

色!若缺乏维生素
-

%

-

可影响碳水化合物的代谢# 而

碳水化合物主要负责身体的能量供

给!若能量都供给不足!身体自然会

容易感到疲劳#

工作繁重时期最应该注重饮

食#这段时间要科学调理饮食!经常

吃粗杂粮%奶类%豆类%瘦肉!上班时

亦可随身携带一些坚果补充体能#

提高肌肉耐力$ 靠蔬果补维生

素
)

专家还提醒!体力支出后!人之

所以感觉到肌肉疲劳是因为肌肉运

动消耗大量能量! 不仅分解很多糖

类!也分解了脂肪和蛋白质!同时还产

生较多乳酸# 经过短暂的放松%休息!

若此期间适量饮水! 吃适量的水果可

帮助乳酸排出体外!缓解疲劳#

专家表示!维生素
.

具有较好的

抗疲劳功效!人体若缺乏维生素
.

会

出现体重减轻%四肢无力%肌肉关节疼

痛等症状#所以!对体力要求较高的工

作者一定要注意经常补充新鲜蔬菜和

水果!尤其是柑橘%猕猴桃%沙棘果和

草莓等富含维生素
.

的水果#

推荐抗疲劳菜%%%胡萝卜炖牛腩

材料( 精选牛腩肥瘦相宜! 胡萝

卜!冻豆腐!紫洋葱!葱!姜!花生油!白

砂糖!花椒!大料!桂皮!料酒!酱油#

做法(

$/

牛腩入沸水去血水!沥干搁置#

!/

油入热锅!倒入白砂糖# 待砂糖

变色放入牛腩炒糖色#

'/

继续在锅中放入葱%姜和各种

配料# 倒入料酒和酱油#

%/

小火慢炖!快出锅前倒入胡萝

卜和洋葱!出锅前加豆腐和盐#

专家点评( 这是动物性食物和豆

制品相配合的一款菜肴! 它们的蛋白

质可以互补! 使菜肴的蛋白质营养价

值提高#胡萝卜与其共炖!不仅提供胡

萝卜素! 胡萝卜素在牛腩这种含脂肪

的食物中最容易吸收利用#

89:;<=>?@A

#/

西红柿# 含有大量的果胶%柿胶

酚%可溶性收敛剂等成分!容易与胃酸

发生反应!凝结成不易溶解的块状物#

这些硬块可将胃的出口幽门堵塞!使

胃里的压力升高! 造成急性胃扩张而

使人感到胃胀痛#

!/

柿子# 空腹时胃中含有大量胃

酸! 它易与柿子中所含的柿胶酚%胶

质% 果胶和可溶性收敛剂等反应生成

胃柿石症!引起心口痛%恶心%呕吐%胃

扩张%胃溃疡!甚至胃穿孔%胃出血等

疾患#

'/

香蕉# 含有大量的镁元素!若空

腹时大量吃香蕉! 会使血液中含镁量

骤然升高!造成人体血液内镁%钙的比

例失调!对心血管产生抑制作用!不利

健康#

%/

桔子# 含有大量糖分和有机酸!

空腹时吃桔子!会刺激胃黏膜!导致胃

酸增加!使脾胃满闷%泛酸#

0/

黑枣# 含有大量果胶和鞣酸!易

和人体内胃酸结合!出现胃内硬块#特

别不能在睡前过多食用! 患有慢性胃

肠疾病的人最好不要食用#

(/

鲜荔枝# 荔枝含糖量很高!空腹

食用会刺激胃黏膜!导致胃痛%胃胀#

而且空腹时吃鲜荔枝过量! 会因体内

突然渗入过量高糖分!而发生&高渗性

昏迷'#

&/

山楂# 味酸!具有行气消食作

用!但若在空腹时食用!不仅耗气!而

且会增强饥饿感并加重胃病#

1/

菠萝# 内含的蛋白分解酵素相

当强!如果餐前吃!很容易造成胃壁受

伤#
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手机辐射最强 戴耳机使用最保

险

手机(

!!!!!

检测时!仪

器紧贴手机! 从拨号开始直到挂电话

结束 # 检测到的功率密度最大值为

%22$122

微瓦
3

平方厘米# 在检测到的

所有物品中!手机辐射最大#建议人们

使用耳机接打电话! 在手机信号不好

时别打或少打电话#

鱼缸水泵辐射达到国家标准的一

半不必担心

鱼缸水泵(

!!!!"

把仪器

靠近水泵最近的鱼缸玻璃! 检测到的

磁场强度最高值
02

微特!达到国家标

准的一半# 只要检测仪器离开鱼缸五

六厘米! 辐射就瞬间掉到了零点几微

特#因此没必要为鱼缸水泵辐射担心!

除非整天头贴着鱼缸赏鱼#

电吹风机辐射易被忽视 注意不

应太靠近

电吹风机 (

体积小 辐 射 强

!!!!

家用

电器中! 电吹风

机辐射比较高 #

程景测到的数据

是! 紧挨功率在

122

瓦左右电吹风机! 数据为
!2

微

特#但一旦离开电机五六厘米时!辐射

就仅为
$

微特#

无绳电话$离
#

厘米就没事

无绳电

话(离
0

厘米

就没事
!

!!

无声

电话检测到

的功率密度

最大值为
$0

微瓦
3

平方厘

米# 当检测仪器离开
0$$2

厘米时!数

据就跌落到
$

微瓦
3

平方厘米以下了#

国家标准是
%2

微瓦
3

平方厘米#

微波炉辐射虽大 工作时远离即

可

微 波

炉( 工作时

远 离 即 可

!!

检测

时 紧 挨 门

边! 检测到

的 数 据 为

0$$2

微瓦
3

平方厘米# 当仪器距门
$2

厘米时!检测到的数据是
$$!

微瓦
3

平

方厘米# 微波炉辐射只有在工作时才

会泄露!因此!在微波炉工作时远离它

就会免受其害了#

电脑主机的辐射危害最被夸大

电脑主机( 磁场危害被夸大
!

很多人担心电脑主机辐射对人体健康

有危害! 尤其是怀孕的人# 检测辐射

时紧挨机箱 ! 其磁场强度仅为
$$!

微特# 人们

之所以担心

其辐射主要

是因为心理

上 恐 惧 而

已#


