
寒冷的冬天，谁都不想拿着冰凉凉的水

果吃，尤其是肠胃较弱的中老年人，一不小

心，就容易肠胃不适，营养没有补进去，还得

拉肚子。其实冬天才是最适合吃水果的季

节，气温低人体更容易受到病毒和细菌的侵

入，而水果中的大量营养成分，有助于帮助

调节体内的新陈代谢，提高身体的抵抗力。

河南省驻马店市遂平县中医院主任医师杨

景华推荐大家，如果担心水果太凉，可以试

着把水果“热热吃！”

很多人不愿意把水果加热吃，一是水果

加热后口感会受到影响，部分水果还会变

酸。二是很多人认为水果加热后，营养会流

失。这种说法有些片面，水果中营养成分非

常丰富，其中容易被高温破坏的是维生素
C，但我们要了解一个前提，只有加热到
60℃时，维生素C才会被破坏，我们如果只
是用热水烫一下水果，维生素C的破坏是很
小的，而且水果中不仅仅有维生素C，还有
维生素A、B等，这些丰富的维生素并不会受
到高温的影响。除此之外，水果中富含的果

胶、果酸、膳食纤维等营养元素也不会随着

高温而流失。

苹果

苹果是最常见常吃的一种水果，苹果中含有大量的膳食

纤维和果胶，经过加热，这些物质更容易被人体吸收，而且加

热后的果胶还有收敛、止泻的作用。加热还会增加苹果所含的

多酚类天然抗氧化物质，这类物质有降血糖血脂、抑制自由基

抗氧化的作用。加热后的苹果口感更绵软，也更容易消化，对

于肠道不好的人群来说，也非常适合。

梨子

梨子是一种寒性的水果，但是煮熟后的梨子寒性减少，它

润肺去燥的功效却大大提高，对于体火旺、喉咙不适、咳嗽有

痰的人有很好的养生效果。川贝冰糖梨，将梨去核切块，与川

贝、冰糖一起，加适量水放入碗中，隔水炖煮15分钟左右起锅，
喝汤吃梨。

山楂

生山楂果酸丰富，吃多了对胃刺激较大，所以更建议熟

吃。山楂富含丰富的氨基酸、维生素、微量元素和粗纤维，多吃

山楂可以促进肠道蠕动。不仅如此，山楂还能增强胃蛋白酶的

活性，促进脂肪的分解，起到助消化的作用。

红枣

红枣有益气养血、安神健脾之效，但是干枣皮十分硬，并

不适合脾胃虚弱的人吃。最好的方法就是将干枣蒸着吃，更容

易消化。对于气血亏虚、肝肾不足者，可以将大枣与枸杞、鸡蛋

一起蒸着吃。

荸荠

荸荠有“地下雪梨”的美誉，北方人称之为“江南人参”。

《本草纲目》中记载，荸荠能“主消渴痹热，温中益气，下丹石，

消风毒，除胸中实热气”。中医里认为荸荠可以清热生津、通便

止咳，是冬季的养生水果。

来源：学习强国
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冬春季天气较冷，如果经常劳累、激动、饱

餐，心脏病、高血压等心血管病的发病率会增

加。发烧时心跳加快是否正常？心血管病患者

感染新冠病毒是否会加重原有病情？如何合理

用药？记者采访了北京安贞医院常务副院长周

玉杰。

发烧是很多人感染新冠病毒后的典型症

状。周玉杰说，发烧时心跳加快是正常现象。体

温每升高1摄氏度，心率会升高10—12次，当体
温超过39摄氏度，心跳会变得很快，甚至可以听
到怦怦的心跳声。若心跳快的同时出现心慌气

短、动辄气喘的症状，需要及时就医。如果康复

期每分钟心跳超过100次，还伴有心慌气短、胸
闷症状，要及时去医院查心肌酶、心电图、动态

心电图、心功能等，防止病情加重。

周玉杰表示，有基础心脏病的患者，特别是

老年患者，感染新冠病毒后，血管内皮功能发生

紊乱，血管斑块容易发生炎性反应，血栓的发生

率可能也会增高，导致原有心脏病加重。患者在

咳嗽、发烧的时间段容易合并低氧血症。一些老

年心血管病患者的症状是沉默型表现，有一种

“消音器”效果，表现不像年轻人那么明显。这时

候不要“等、拖、耗”，一定要及时送医救治。

均衡营养有益于心血管病控制。周玉杰

说，在临床中看到的一些心血管病患者，特

别是老年患者，表现为合并低钠血症、低钾

血症、一定程度的脱水，但患者没有及时适

量补充营养和水电解质，导致营养不良和水

电解质紊乱，不利于基础病的控制。家属和

医护人员要了解老年人平时在餐桌上吃的是

什么，一天吃进去多少，大概吸收多少，代谢

和排出多少，以此来调整营养摄入。

心血管病患者需要长期用药，合理用药

很关键。周玉杰介绍，很多心脏支架术后患

者、心脏搭桥患者都要按照医嘱吃抗血小板

药12个月，房颤患者还需要长期使用抗凝药。
患者感染新冠病毒后，出现发热等症状需要

服用对症治疗药物。心血管病患者居家用药

一般都有四五种，与所服用的新冠治疗药物

可能互相冲突，使得药效发生变化。比如高血

压患者发烧时，吃退烧药会导致血压发生波

动，因此要随着血压的变化不断调整用药，防

止诱发心脑血管疾病。“建议这类患者及时咨

询医生，在医生的指导下，减少不良反应，达

到优化治疗目的。”

来源：人民日报

睡觉本是一件放松的事情，却成了不少人的痛苦来

源：每天都在纠结到底能不能睡着；明明很困，却翻来覆去

怎么也睡不着；早早关灯，硬生生躺到凌晨……失眠，中医

称为“不寐”，那中医治疗失眠有何妙招呢？

中医认为睡眠和觉醒是阴阳转化的结果，即“阳气自

动而之静，则寐；阴气自静而之动，则寤”。机体阴阳转化功

能正常，则夜寐安；若阴阳转化失常，便可致失眠。

一提到失眠，不少人会想到服用安眠药来应对，但又

担心服用安眠药产生依赖。因此，也有很多患者选择服用

中药汤剂，其实除了中药汤剂，中医还有一种外治疗法可

以治疗失眠，那就是针灸。

中医认为失眠因七情内伤、饮食不节、劳逸失调、病后

体虚等引起脏腑功能紊乱，气血阴阳失调，阳不入阴而致。

通过针灸能够很好地调和阴阳、扶正祛邪，调节脏腑功能，

达到改善睡眠的效果。这种治疗方法不仅绿色安全、无副

作用，更能够通过辨证论治，整体调节，同时缓解失眠带来

的伴随症状。

针灸治疗失眠，可以选用以下穴位：

神门穴。神门穴在腕前区，腕掌侧远端横纹尺侧

端，尺侧腕屈肌腱的桡侧缘。神门穴是治疗失眠的要

穴，可以补益心气、安定心神，辅助治疗心烦、健忘等

心与神志病证。刺激神门穴可促进大脑分泌褪黑素、

内啡肽等神经递质的释放，发挥镇静安神、改善睡眠

的作用。

内关穴。内关穴在前臂掌侧，当曲泽与大陵的连线

上，腕横纹上2寸。内关穴为心包经上的穴位，主治心悸、
胸闷、胃痛、呕吐等心胸及胃脘病证；配合神门穴可有效

治疗失眠。

合谷穴。合谷穴位于手背，第二掌骨桡侧的中点处。取

穴时可一手拇指弯曲，另一手张开虎口，两手自然相对，弯

曲拇指指尖关节卡在另一手张开虎口处，手指自然落下，

拇指指尖处即是合谷穴。合谷穴可治疗头痛、牙痛等头面

五官疾病，配合太冲穴可疏调肝气，具有镇静止痛、通经活

络的作用。

太冲穴。太冲穴位于脚背部，具体在一、二趾骨间，趾

骨接合部前方的凹陷处。太冲穴是肝经之原穴，为脏腑原

气汇聚的地方，可以双向调节脏腑的气血。居家期间很多

人都烦躁焦虑，加之各种原因导致肝火偏旺，按摩太冲穴

可以疏肝泻火、调畅气血。

四神聪。两耳尖连线的中点是百会穴，百会穴前、后、

左、右各1寸处，共4个穴位，统称四神聪。四神聪为经外奇
穴，可治疗头痛、眩晕、失眠、健忘等神志疾病。

来源：大河健康报

主要功效：益气健脾

推荐人群：脾胃虚弱、神倦乏力、脾虚食少以及春困

的人群。

材料：

北芪20g、淮山50g、茯苓20g、枸杞3g、红枣4粒、排骨
300g、生姜适量（3- 4人量）。

烹调方法：

先将排骨汆水去掉血污，然后与洗净的北芪、淮山、

茯苓、红枣、枸杞、生姜放入炖盅，加清水1.5L，武火炖开
后改文火继续炖1- 1.5小时，最后调味食用。

汤品点评：

北芪性味甘温，可补气升阳，益气固表，用于脾肺气

虚所致的神倦乏力，气短懒言。淮山性味甘平，具有补脾

养肺，益精固肾，是有名的益气健脾的药食，与北芪合

用，增强补中健脾之功。茯苓性味甘、淡、平，具有健脾安

神、利水渗湿之功。在春季养生药膳中会常使用此药食，

它能增强机体免疫功能，茯苓多糖有明显的抗肿瘤及保

肝脏作用，临床也用于脾虚食少、便溏泄泻、心神不安等

证的治疗。

此药膳中北芪稍偏温，

若湿热体质或阴虚火旺的人

群可将其换为较为平和的党

参或太子参。

来源：广州日报
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心血管病患者感染后
应坚持合理用药

春节期间，很多人饮食上大鱼大肉，多油脂的饮食方式持

续了几天。在节后，我们有必要进行调整，回归到一个健康饮

食的状态。那么，春节过后怎样调整饮食更健康呢？河南省驻

马店市遂平县人民医院内科医师徐建军给大家介绍了春节后

如何正确调理饮食，供大家参考。

多吃蔬菜粗粮。年后饮食调节应当遵循几个原则：按时

按量，均衡搭配，清淡为主。有些人在节后进行节食或全素

食的吃法，很容易导致营养摄入不均衡。如果春节期间吃的

油腻食物过多，清淡饮食可以减轻肝肾及胃肠道的负担。

1.三餐定时定量
当重新回归到工作生活中的时候，要做到三餐定时定量，

早餐和晚餐一定要吃，宵夜则可以尽量减少，有的人在春节期

间经常熬夜，养成了吃宵夜的习惯，在恢复到工作状态的时

候，宵夜就可以减去了。

2.多吃蔬菜水果
春节期间吃零食、大鱼大肉比较多，蔬菜和水果的摄入

量可能不够，因此春节过后的饮食要适当补充一些蔬菜水

果，并且深色蔬菜和浅色蔬菜交叉食用，做到膳食多样性。

3.清淡饮食

春节期间由于天气寒冷，聚餐的时候很多人会选择食用

火锅，而在吃火锅的时候也会挑选红油辣锅。辛辣食物会刺

激肠胃，刺激胃黏膜，有可能会造成消化不良，因此在春节过

后的饮食中，尽量做到清淡饮食，减少辛辣食物的摄入量。
4.少喝酒
春节期间由于聚会较多，有可能造成酒精摄入过多，因

此在春节过后尽量不喝酒或者少喝酒来调理身体。
5.少吃油腻食物
春节期间油腻的食物可能会摄入比较多。导致油脂摄

入过多，因此在春节过后的饮食中，要少吃油腻的食物，烹饪方式上减少炒、

炸、煎这些油脂比较多的方式。多选择蒸煮这些少油的烹饪方式，避免选择肥

肉等脂肪含量较高的食物，尽量选择鸡胸肉等脂肪含量较低、蛋白质含量较高

的食物，还可以选择不饱和脂肪酸含量比较高、蛋白质含量也比较高的食物。

来源：学习强国
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如何健康吃元宵？
正月十五吃元宵，是中国由来已久的习俗，元宵即“汤

圆”。北方叫元宵、南方叫汤圆，二者最大的区别是制作方

法不同。南方的汤圆是用糯米粉，加水和成面以后，再加馅

包制而成，而北方的元宵是直接用糯米粉一层一层滚出来

的，口味上来说，元宵现做现吃更有嚼头，汤圆皮薄馅大，

更黏更软。虽然元宵的做法、成分、风味不同，但是元宵代

表的意义都是一样的，它代表着团团圆圆和和美美，日子

越过越红火。因此，在元宵节一定要和家人吃“元宵”。但

是，元宵虽好也不能多吃，而且要科学食用。

哪些人群不宜吃元宵

解放军第302医院营养科副主任牟瑛表示，元宵属于
高热量、高糖分食品，还含有油脂，所以，吃汤圆和元宵的

日子，一定要相应减少米饭馒头等主食的数量。如果吃得

太多，容易加重胃肠道的负担，出现腹胀、烧心等不适感。

同时避免油炸吃，油炸会使元宵热量更高。因此，为减少热

量，食用元宵应避免用油炸的方式。在吃元宵时可以搭配

一些有助于消化的食物，如：芹菜、山楂、大麦芽汁、陈皮、

生萝卜等，生萝卜中含有粗纤维，可以促进肠胃蠕动，也能

降低油脂的吸收。有些人群不宜吃元宵：

老人及儿童应在监护下食用 元宵是糯米做的，将糯

米做成粥，就很适合老年人吃，但是做成元宵、汤圆、年糕，

就不容易消化了。老年人一般每餐不超过1两（4- 5粒）。儿
童食用元宵要尽量选取小粒，不要一口吞，以免烫伤食道

或噎住。热腾腾的汤圆刚出锅，温度很高，尤其里面有高油

脂的馅，一口吞下，很容易导致食道被烫伤，吃元宵时不要

说话或分散其注意力，以免误将元宵吞入气道。

胃肠道及消化系统疾病人群 一般情况下，正常成年

人每餐所吃元宵，以2两（8- 10粒）为宜。但对有胃肠疾病，
或者消化功能较弱的人来说，元宵就要适当少吃，糯米中

含有较多支链淀粉，黏性大，难以消化，会造成胃蠕动增

强，因此，有消化道系统疾病的患者应谨慎食用。如若食用

需要将元宵多煮一会儿，使其尽量熟软一些。

糖尿病人群应忌食 患有糖尿病的患者在饮食方面

应尽可能地避免食用含有糖分的物品，甜元宵自不必说

了，咸元宵也尽量忌食。皮儿是糯米粉做的，糯米中含有大

量淀粉，淀粉属于多糖；馅料虽是咸的，但却含有油脂，因

此保险起见，建议糖尿病人最好还是不要吃元宵。如果要

感受节日气氛，应尽量放随餐食用，空腹吃元宵会刺激胰

岛素分泌，造成体内血糖不稳定。餐后吃会导致总热量超

标。随餐吃元宵，可避免这两种情况发生。吃元宵时可适当

减少米饭摄入量。一般来说，3个元宵所用糯米粉约相当于
1两（半碗）米饭，因此吃3个元宵，可减半碗米饭。

哮喘人群不宜食用五仁馅 五仁馅儿的汤圆（元宵）

中少不了会有花生作为主料之一，而有的过敏性哮喘患者

有可能是对花生产生过敏反应，吃了五仁馅儿的极易诱发

哮喘的发作，因此在购买和食用之前一定要特别注意。

肝硬化人群应慎食 因为肝硬化人群多半会伴有不

同程度的静脉曲张，元宵不易消化，尤其是油炸元宵，更易

诱发曲张的血管破裂而引起消化道大出血，导致生命危

险，所以肝硬化病人不宜吃元宵。

美味元宵健康吃

早餐不宜食用 北京协和医院营养科于康教授指出，

元宵、汤圆虽然味道好，但也不能多吃。无论是元宵还是汤

圆都属于高热量、高糖分的食品，还含有油脂，但却缺乏营

养素，除了热量和糖外并没有太多其他营养。这样的食品

首先是不适合当早餐吃，除了缺乏营养外，还因为人早起

时胃肠道功能是最弱的，而无论是元宵还是汤圆，外皮的

部分都是糯米的，黏性高，不易消化。因此早餐吃元宵、汤

圆很容易出现消化不良，而导致泛酸、烧心等情况，影响一

天的工作和生活。

每顿一二两足矣 除了早餐不适合吃元宵、汤圆外，

究竟该什么时候吃元宵、汤圆还有很多讲究。于康建议，最

好也别把元宵当正餐，早饭后九十点钟或者下午加餐的时

候吃点儿元宵还可以，但每次吃个一二两（50克—100克）

也就足够了。在吃元宵、汤圆的同时，不能再吃其他含糖高

的食品；还要减少其他主食的摄入，一般来说是吃三个元

宵或汤圆就要减去半两（25克）主食。夜宵如果和睡觉的时
间离得比较近，最好也别吃元宵、汤圆，前面说过了，这类

食品不好消化、排空慢，也会加重胃肠道负担。一些胃肠功

能弱的人在吃了元宵后就会出现泛酸、烧心等胃食管反流

问题。因此元宵不能吃得太饱，吃完后也不要马上就躺着，

最好活动两小时以上再睡觉。

喝点儿汤促消化 其实元宵、汤圆也并非“一无是

处”，一些微量元素、营养素就溶解在煮汤圆、元宵的汤里。

因此吃了元宵、汤圆最好再喝汤，这可以促进消化吸收，即

民间常说的原汤化原食。不过喝汤一定要注意别在汤里再

加糖。如果吃的是咸汤圆，可以在汤里放些小虾米及蔬菜，

补充营养，但最好不要再放油脂或调味料。

无论是吃元宵还是喝汤还要注意不能太烫，也不能大口

大口地吃，否则很可能烫伤口腔和食管黏膜。医学研究已经

证实，食物灼伤很可能引起食管癌、胃癌等相关疾病。有的人

吃元宵时一被烫了就很快把元宵咽下去，这种习惯危害更大。

不可油炸着吃 除了煮元宵外，有人还喜欢把吃不完

的元宵油炸了吃。虽然油炸的元宵比较香脆，但油炸会使

本身油脂含量就不低的元宵油脂比例更高，而且能量增

加，成了更不健康的食品。因此油炸元宵从营养角度来看

是不可取的，少量吃一些则另当别论。但是有胆囊、胰腺疾

病的患者，食用油炸的元宵、汤圆很可能会使这类疾病复

发，故不能食用。

当心色素 卫生监督部门提醒，购买元宵和汤圆一定

要看好生产厂家、厂址、生产日期和保质期等，最好选择自

己熟悉的正规厂家的品牌产品。购买后要严格按照储存标

准存放。

对于如今市场上出现的彩色元宵，专家提醒，为了健

康要学会鉴别其中是否有色素：一是从色彩上判断，含有

色素的产品颜色较重；色彩可能不够均匀，呈颗粒状。如果

煮出的汤圆褪色，最好别吃。

来源：人民日报海外版


