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吃多吃凉吃太油，肠胃就不舒服

食疗方法修复春节“炫饭”后遗症
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脸色总比别人暗沉，眼角、脸颊爬满黄褐斑，洗再多
遍都没光泽；眼周常年挂着黑眼圈，哪怕睡够 8 小时也消
不掉；偶尔莫名头痛、关节疼，揉一揉也没缓解；记性越来
越差，转头就忘事，还总忍不住烦躁……上面这些困扰，
你是不是也有过？

别把这些当成“年纪大了的正常现象”！这很可能是
——血瘀了！

中医认为“不通则痛”，血瘀久了会困住气血，进而诱
发一系列问题。

心脑血管方面：冠心病、脑血栓、脑梗塞、颈动脉斑
块。

消化方面：脂肪肝。
其他：失眠、痴呆、男性精索静脉曲张，甚至会加速衰

老，让面色更差、身体机能下滑。
好在血瘀不是不可逆的，日常多吃这些活血化瘀的

食物，就能慢慢调理，把身体里的“瘀堵”打通！
1、生山楂 性微温，既能活血化瘀，改善血液凝滞的

问题，又能消食化积，尤其是吃多了肉食、油腻食物后，吃
几颗生山楂能帮着消化，减少痰湿堆积（痰湿也会加重血

瘀）。平时可以直接吃几颗，也能用来泡水、煮粥，方便又
管用。

2、油菜 性凉，不仅能活血化瘀，还能清热解毒、改善
皮肤状态。对于血瘀导致的黄褐斑、黑眼圈、皮肤晦暗，
多吃油菜能促进皮肤细胞代谢，减少色素沉着，既能调理
身体，又能美容祛斑，日常炒菜、做汤都能加一把。

3、玫瑰花 性温，既能和血行血、打通瘀堵，又能理气
解郁，特别适合气血瘀堵还爱烦躁、生气的人。平时用几
朵玫瑰花泡水喝，既能调理血瘀，又能缓解情绪，坚持喝
一段时间，脸色会明显透亮很多。

4、桃仁 性平，活血散瘀的效果特别好，还能润肠通
便，适合血瘀比较严重，还伴有便秘的人。重点提醒：桃
仁有毒，绝对不能直接生食。一定要买市面上加工处理
好的成品，用来煮粥、煲汤都可以。

5、黑豆 性平，既能活血祛瘀，又能健脾益肾，性质温
和，适合所有血瘀体质的人长期调理。现代研究也发现，
黑豆能降血压、降血脂、减少血液黏度，还能延缓衰老，平
时打豆浆、煮粥、煮水都可以加一些。

6、黑木耳 性平，既能活血养血，又能减少血液凝块，

预防血栓，对中老年人特别友好。平时多吃点黑木耳，不
管是凉拌、炒菜还是煲汤，都能帮助改善血瘀，守护心脑
血管健康。 □养生中国

“每逢佳节胖三斤”。春节假期期间，想必大家都开
启了“逛吃”模式。然而，假期中频繁摄入油腻、辛辣、生
冷等食物，容易引发消化不良。加之作息不规律、熬夜等
不良行为，更会加重身体负担，导致免疫力下降，或肠胃
功能紊乱。如果你发现自己注意力不集中，工作效率低
下，并伴有胃胀、胃痛、反酸等症状，这可能是身体在提醒
你，肠胃需要“检修”了！节后调脾胃，用好这些小食方
——

◎吃得过多

大麦茶、白萝卜山药粥、陈皮三仙饮
吃得过多易导致消化不良，出现腹胀、舌苔厚

腻、没有食欲等不适症状。建议试试以下食方：
大麦茶：可以在商超购买成品，也可自制。把

去皮的大麦仁在小火上慢慢炒，待到米香四溢，颜
色焦黄即可。然后取炒过的大麦，用水煮沸或者
用沸水冲泡即可。

白萝卜山药粥：能健脾益胃，也能促进消化。
可用大米 100g，白萝卜 100g，山药 50g，山楂 10g，盐
适量。将大米淘洗干净；山药润透，洗净，切片；白
萝卜洗净，切小块；山楂洗净，去核切片。把大米、
白萝卜、山药、山楂同放锅内，加适量水和盐，置旺
火上烧沸。小火煮 30 分钟即可。

陈皮三仙饮：消食除胀、健脾和胃，适用于因
过食肉类或面类而出现的腹胀不舒、胃部不适、食
欲不振等。准备陈皮 10g，焦山楂 15g，炒麦芽、炒
谷芽各 10g。将上药用沸水冲泡，浸泡 10 分钟，代
茶饮，每剂冲 2~3次，每日 1~2剂。

如果出现胃胀消化不良的症状，还可以在腹
部上下轻轻按摩，可有效减轻症状。

◎吃得过凉

生姜红糖水
不慎吃凉了，要注意腹部保暖，可以用生姜红

糖水，此茶有祛寒暖胃、增进食欲、缓解腹痛的作
用。

制作方法：取生姜半块切丝，加入适量红糖煮
沸，趁热服用。

◎吃得过油

山楂饮、绿茶
山 楂 饮 ：肉 食 积

滞、消化不良，可取山
楂肉 30g，加水煎煮，食
山楂饮汁。可缓解肉
食积滞、消化不良。

若是米、面、薯、芋
等淀粉类食物消化不
良，可取炒麦芽 30g，加
水煎煮。

绿茶：节后喝点绿
茶，既解油腻又提神。
因为绿茶是生茶，没有
经过炒制，其中的茶多
酚、维生素、矿物质等
保留最多，帮助脂肪代谢的能力最强，提神的能力
也最强。喝绿茶，以上午一杯淡茶为宜。

◎酒喝得过多

葛根水、甘蔗汁
葛根水：葛根花煲水是传统的解酒良方，如果

偶尔喝大了，可取葛根花 15~30g 煲水当茶饮，以加
速体内乙醇的分解和排出。

甘蔗汁：解酒止呕、清热生津，适用于醉酒后
干呕、口干者。准备新鲜甘蔗 400g，将甘蔗切碎，
加适量水，煮至沸腾，去渣，趁热饮服。

或者是在喝酒前半小时到一小时，喝一杯酸
奶或是蜜糖水，也可以起到一点护肝的作用。

当然，尽量减少饮酒是对身体最好的保护。
□健康时报

6种天然“化瘀宝”打通瘀堵


