
宝丰通讯
健康·生活 ■E-mail:baofengkuaibao4@163.com

2026-3-4 星期三4
编辑 陈永立 校对 窦蒙娜

值班总编：梁国强 本报地址：县融媒体中心六楼 编辑部电话：7065556 投递部电话：15639976822 法律顾问：陈鹏阁 电话：15037595699

春节团圆喜乐多，可当孩子们离开家返回工作岗位

后，不少老年朋友就会被“节后综合征”缠上：白天犯困没

精神，夜里翻腾睡不安稳，整个人都没精神。为此，记者柴

婧采访了河南省洛阳市第一人民

医院陇海院区（原铁路医院）消化

内科主治中医师武洛洛，为大家

带来 4 款简单易做的暖心饮品，

帮大家调回元气满满的状态！

一杯暖茶，养足气血助安眠
“春节期间，大家熬夜守岁、

走亲访友，作息全被打乱，很容易

耗损气血，老年朋友就会出现失

眠、多梦、晨起乏力的情况。”武洛

洛说，中医讲“人卧则血归于肝”，

作息紊乱易致气血失调，气血足

了，才会睡得香。

针对气血不足、睡眠差的朋

友，武洛洛首推桂圆红枣枸杞茶。

“这杯茶用料常见，做法简单。”她说，准备3颗红枣、一小

把枸杞、五六颗桂圆，用沸水冲泡，静置五六分钟即可饮

用。其中，红枣补气养血，桂圆安神助眠，枸杞滋补肝肾，

三者搭配，既能养血补气、宁心安神，改善睡眠质量，还能

慢慢养回好气色。

两款饮品，既能解乏又能“回血”
除了睡不好，还会感觉非常疲劳、浑身没劲儿，也是困

扰很多老年朋友的健康问题。“假期吃得多、说得多，还容

易久坐，这些都会让体内气血运行不畅，阳气耗损了，自然

提不起精神。”武洛洛表示，以下两款饮品搭配喝，能快速

缓解疲劳，帮身体“回血”。

第一款是黄精枸杞茶，适合节后感觉疲劳乏力的人

群。准备5克到8克黄精、一小把枸杞，用沸水冲泡后即可

饮用。“黄精补气养阴、益肾填精，枸杞滋补肝肾、益精明

目，二者结合，能补气活血、滋养脏

腑，帮大家摆脱疲惫感，快速恢复

活力，轻松回归正常生活。”武洛洛

说。

第二款是柠檬薄荷茶，主打提

神醒脑。“白天犯困、昏昏沉沉的

人，喝它就再合适不过了。”武洛洛

介绍，取3片柠檬、3片到5片薄荷

叶，加 300 毫升温水冲泡，清新的

口感能瞬间唤醒味蕾，缓解困倦。

此外，它还能清新口气，帮大家摆

脱节后积食带来的口腔异味。

两物搭配，化解节后积食烦恼
春节期间，大鱼大肉少不了，

很多朋友会出现积食、腹胀、食欲差

的情况，这也是脾胃在“抗议”。武洛洛说，节后调理，胃肠

舒缓是关键，可以喝苹果醋蜂蜜水。

这款饮品的做法很简单，但有个细节一定要注意。“准

备一小勺苹果醋、一勺蜂蜜，加入300毫升温水搅拌均匀

即可饮用，重点是水温不能超过60℃。”武洛洛提醒，高温

会破坏蜂蜜中的营养成分，影响调理效果。苹果醋能消食

化积，蜂蜜能润肠通便、滋养脾胃，二者搭配，能有效减轻

胃肠负担，缓解积食、腹胀，帮大家找回好食欲。

武洛洛温馨提醒，节后调理讲究“温和、舒缓”，这4款

饮品都是药食同源的温和配方，适合大多数人饮用。

来源：学习强国

节后疲乏没精神 茶饮滋润强体魄

为什么明明已经吃饱了，看到零

食却还是想吃？英国东英吉利大学

和普利茅斯大学科学家开展的一项

研究揭示了这种体验背后的原因。

研究发现，即使我们的胃已经装得满

满当当，大脑的奖励机制依然会让人

对那些诱人的食物“两眼放光”。相

关论文发表于《食欲》杂志。

研究人员让 76 名志愿者一边

玩关于糖果、巧克力、薯片的游戏，

一边用脑电图扫描他们的大脑活

动。游戏进行到一半时，志愿者们

被要求尽情享用其中一种零食，直

到他们觉得“再也不想多吃一口”为

止。结果显示：志愿者们确实感觉

饱了，对食物的渴望也大大降低，行

为上也表现出不再那么想要食物

了。但是，当诱人食物的图片出现

时，大脑中负责奖励的区域依然活

跃得像看到宝藏一样。

研究负责人之一托马斯·山姆

布鲁克博士解释道，无论人们有多

饱，大脑都拒绝降低食物带来的“奖

励感”，即使理智上知道不需要它，

行为上也拒绝它，这正是导致人们

暴饮暴食的“罪魁祸首”。

研究人员认为，这种反应就像

一种根深蒂固的习惯，是多年来人

类把某些食物（尤其是高糖、高油的

美味）与快乐联系在一起的自动反

应。这种习惯性的反应非常强大，

甚至可以绕开人们的意识。

更有趣的是，研究发现，一个人自控能力的

强弱，与这种大脑的自动反应之间没有关系。这

意味着，即使是自制力很强的人，也可能被这种

下意识的神经反应“带偏”。 来源：科技日报
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国家疾控局等14部门近日联合发布《全

国碘缺乏病科学精准防控行动方案（2026—

2030年）》，提出到2027年，细化碘缺乏病和水

源性高碘危害的综合防治措施，优化居民食

用盐碘含量标准，建立不同地区、不同人群针

对性的补碘方案。

方案同时明确，到 2030 年，碘缺乏病和

水源性高碘危害防治能力进一步巩固提升，

监测体系进一步健全完善，碘营养评价、现

症病人治疗管理体系更加成熟。实现人群

碘缺乏病保持持续消除状态和水源性高碘

危害达到控制状态，重点人群碘营养水平始

终保持适宜水平，公众碘营养健康素养持续

提升。

方案要求，在碘缺乏地区，实施以食盐加

碘为主的综合防控措施，供应符合该地区食

用盐碘含量标准的碘盐；在适碘地区，定期开

展监测，及时掌握人群碘营养状况并针对性

开展干预；在水源性高碘地区，继续推进以改

水为主的综合防控措施，并做好未加碘食盐

供应保障工作。

此外，建立不同地区居民食用盐碘含量

参考范围，完善不同人群针对性的补碘方

案。 来源：人民网

科学精准补碘！国家级行动方案发布

民间一直流传着一种说法——吃什么补什么。大家

在朋友聚餐、吃烧烤时，也经常会有人打趣说：“我肾不

好，需要多吃点大腰子补补。”但是，在临床中，吃动物肾

脏不仅不能补肾，甚至可能导致吃肾伤肾的结局。

这是怎么回事？且听专家详解。

大腰子的营养不能定向补肾 动物肾脏虽然有一些

蛋白质等营养物质，但实际上这些营养物质经过我们消

化道处理之后，都会变成最基础的氨基酸等物质，被身体

吸收利用。而并不能够定向转移补给肾脏供其进行修

复。所以说，“吃动物肾脏可以补肾”从医学上不具备这

样的功能。

肾脏吃不对反而“坑”肾 我们之所以说吃肾可能会

伤肾，是因为动物肾脏在烹饪和加工过程中，一些特殊的

加工方法，反而会给肾脏造成没有必要的负担。就像海

鲜、浓汤等等一样，动物肾脏也属于一种高嘌呤的食物。

嘌呤摄入过多以后，会代谢、分解产生尿酸，尿酸不仅会

诱发痛风，对肾脏也可能造成损伤。尿酸在肾脏沉积会

造成痛风肾病或者尿酸肾病，从而加重原有的肾脏疾病。

不仅如此，动物肾脏还属于高蛋白食物。摄入过多

这种高蛋白的食物，其代谢会产生很多废物。当一个人

的肾功能已经不是很好的情况下，这些废物不能够充分

排出体外，就会加重肾脏的负担，或者引起毒素在体内的

堆积，引起没有必要的损伤。

此外，动物肾脏在烹饪、加工过程中可能还会添加更

多伤肾的成分。比如，在外面吃烧烤难免会高盐饮食，盐

分本身就是对肾脏影响最大的不良因素，这种高盐分的摄

入会促进我们体内的水钠潴留，进而引起高血压，这些问

题都会加重肾脏的损伤。

想养肾需要“做减法” 对于我们来讲，保护肾脏不在

于吃什么补什么，而更多在于少吃什么来减少对肾脏的负

担。简单点说，养肾的核心在于“减负担”而非“盲目补”。

所以说，除了文中提到的动物肾脏以外，其他高盐食物、过高蛋白质

食物、高嘌呤食物，理论上都应该避免。来源：中新网
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近日，“大米炒焦后泡水喝”的养生方法在

网络上引发关注。据医学专家介绍，“炒米茶”

确实有健脾除湿的作用，但具体怎么喝、哪些

人适合，都有一定讲究。

据河南省郑州市中心医院副主任医师曹

云艳介绍，大米炒焦后泡水喝，是一个简便的

健脾养胃的方法。具体做法是：将大米放入锅

中，不加一滴油，翻炒至焦黄色，然后用来泡水

饮用。炒焦的米能帮助增强脾胃运化功能，适

合食欲不振、饭后容易腹胀的人群日常调理。

除了单独饮用“炒米茶”，曹云艳还推荐了

几种常见搭配。可以根据个人情况，在“炒米

茶”中加入山药，可健脾祛湿；搭配生姜可温阳

开胃；搭配陈皮可理气化痰；搭配玫瑰花则能

养颜安神。这些食材都能与焦米起到协同作

用，帮助改善脾胃不适。

炒米茶虽然好处不少，但并非人人适合。

曹云艳提醒，对于体质偏热、容易上火的人群

不建议多喝，以免引起不适。

来源：学习强国

大米炒焦泡水喝也能养生
“炒米茶”健脾又养胃


