
解腻菜：香菇菜心+苦瓜

香菇菜心：这是一道非常经典的家常菜，色香味美。注意炒之前快速焯烫菜心，并迅速
冷却，可以避免热氧作用破坏其中的维生素。

香菇和菜心等原料中含有大量的矿物质和维生素，这类炖煮焯拌的蔬菜含水量高达
90%以上，一方面能增加膳食纤维的摄入量，增大胃里的填充空间，增强饱腹感，促进排便；
另一方面能减少胃酸分泌，使胃得以休息。

清炒苦瓜：春节这几天，少不了一些油脂高的食物，建议吃饭时同时放一盘清炒苦瓜，
能很好地解腻。且苦瓜多肽也能起到降血脂、血糖的功效。如果上火了，又吃了油腻的食
物，那就可以吃凉拌苦瓜了。注意，苦瓜性凉，脾胃虚寒的人和中老年人要少吃。

解腻茶：柠檬红茶+青茶+大麦茶

柠檬红茶：红茶经过发酵烘制而成，其含有的茶多酚发生酶促氧化反应而生成的氧化
产物，能够促进人体消化，因此具有调理肠胃的作用。在泡好的红茶中加几片带皮鲜柠檬，
柠檬富含维生素C，且清新酸爽的味道让人精神一振，挥发性的芳香成分也可以开胃。

青茶：青茶即俗称的乌龙茶，家里可常备着这种茶，尤其是过年过节时，每天给家里人
泡上一大壶，饭后一人一杯，解油腻消食效果都不错。

此茶除了能解油腻，还有防癌、降血脂、抗衰老等好处。同时，由于它属于半发酵茶，茶
性较温和，比较适合老人喝。

大麦茶：《本草纲目》中记载，大麦茶味甘、性平，可消积进食、平胃止渴、实五脏、化谷食。
郝孟忠说，对于春节期间吃得油腻的朋友来说，饭后喝喝大麦茶会有不错的解腻、消食作用。
另外，大麦茶具有温中和胃的作用，性质比绿茶要温和些，因此肠胃不好的人也能喝。

解腻汤：葱枣汤

红枣洗净泡发，用小火烧沸，约20分钟后放入洗净的葱白，加适量的盐、醋和香油继续
用小火煎10分钟即成。

民间一直有“正月吃葱”的说法，新长出来的葱，口感最嫩，营养也非常丰富，红枣的甜
味则能够中和葱白的辛辣味。同时，葱白含有的葱白多糖和红枣含有的红枣多糖都具有降
血脂的功能，有利于调节因暴饮暴食而上升的血脂水平。

解腻汁：苹果胡萝卜芹菜汁+谷物浓浆

苹果胡萝卜芹菜汁：准备苹果一个、西芹和胡萝卜各一根，都切成小块，将芹菜先焯一
下，然后都放入榨汁机中，添少量白开水，做成果汁，每天早晨或晚上喝一杯(300～400毫
升)。

芹菜和胡萝卜富含膳食纤维，吸水性强，是肠道中的“充盈物质”，可加强肠道蠕动；苹
果在中医上主治消化不良、便秘等病症，另外，其富含果胶，可增加饱腹感，促进肠道蠕动，
一起榨汁会有不错的清肠效果。

谷物浓浆：过年时，摄入过多的鱼肉很容易使人体积存大量油腻，再加上生活起居都
不规律，心脑血管病人就诊增多。因此，餐前不妨喝点谷物浓浆，味道、营养和饱腹感都很
好，可按照不同情况自由搭配。

比如冬天时，可选择黑米、黑豆、黑芝麻，再加核桃粉的黑色组合，有补肾强身的作用。
女性则可选择大米、红豆、红枣、枸杞的组合，有补血安神的作用。

对于脾胃不好的人群，可以选择燕麦、小麦、花生、芝麻等组合，有健脾和胃的效果。总
之，“谷物+豆类+坚果”的形式就可以了。

要提醒大家的是，即便有了这些给肠胃“解解腻”的食物，也不能肆无忌惮地大吃大
喝，三餐定时定量、饮食清淡规律才是对肠胃最好的调理。

春节大鱼大肉
这几招能帮你解油腻！

春节期间，
相信很多人刚
刚吃完自家的
年夜饭，又要吃
岳丈家的接风
大 宴 ，吃 来 吃
去，吃得肠子都
要打结了。美食
太多，奈何肚子
不够，大鱼大肉
吃多了，也得清
清 肠 胃 ，解 解
腻，小编给你总
结了这几招。

大年初一，当人们都在走亲访友互拜新年的时
候，胜利油田中心医院产科主任殷红梅早早地来到
了科室，开始了她的忙碌工作，

在病房里，节日的气氛淡了许多，也许只有张贴
的对联和悬挂的福字向人们昭示着这是春节。在产
科两个病区，还有80多位产妇正在住院待产。一上
班，殷红梅主任就马不停蹄地进行查房、了解产妇情
况。

当天，殷红梅主任就做了5台急诊剖宫产手术，
其中两位产妇出现血小板降低，最低只有9千。殷主
任一直在手术室忙碌到接近下午6点。

手术室的张欣护士，突发肚痛疼到无法站立。在

吃了一片止疼药，休息了20分钟后，张欣就又站在手
术台前。

初一当天，产科共接生了13个鸡宝宝，一天的忙
碌，殷红梅主任与她的同事却没能吃上一份热腾腾
的饭菜。放在桌边早已冰凉的水饺也没顾得上吃上
几个。

这就是我们最可爱的白衣天使！为了人民安康，
他们不忘初心，一路向前，用他们的辛勤付出为油城
人民撑起一片健康蓝天！向他们致敬！

春节期间，全市各级医疗机构安排医护人员24

小时值班，让全市人民度过了一个安全、祥和、有序
的春节。

产科医生的大年初一
本报记者 吕增霞

每一个想做母亲的女性都会期待自
己能生下一个健康的孩子，但是当不健康
的孩子意外来临时，妈妈们是否有思考过
是自己的原因导致了孩子的畸形？下面大
家就一起来了解一下那些女性可能导致
胎儿畸形。
畸形儿产生的原因

凡事有因必有果，腹中的胎儿必定是
有原因才导致了畸形。在医学界普遍认为
导致胎儿畸形的原因是在胚胎生长发育
的阶段受到各种有害因素的影响从而导致
染色体发生畸变，或是有害物质抵制健康
细胞的分裂和生成导致了胎儿的畸形。胎

儿畸形除父母所携带的先天性疾病所致，
还有因后天的生活习惯、环境因素等各种
因素，具体要看孕妇本人的情况而论。
孕早期有高烧的女性

怀孕早期曾经有过高烧经历的女性
要警惕孩子畸形。原因是，高烧可导致胎
儿脑部家庭神经细胞死亡，或是神经细胞
分裂减少，从而导致孩子智力低下。有过
高烧的孕妇生下的孩子，即便看起来表面
与普通孩子无异，也会表现出智力低下，
反应缓慢等症状
怀孕期间喜养宠物的女性

据相关权威机构长期以来对新生儿

疾病和胚胎发育畸形病例的研究和调查
显示，因孕妇与家中宠物经常接触所导致
的胚胎畸形和婴儿病症率相当之高。原因
是这些小动物身上都或多或少地携带了
一些病菌和虫类，在与孕妇近距离接触之
后进入人体感染发育中的胚胎，导致胚胎
畸形。
.怀孕期间喜欢化妆的女性

我们知道女性用的化妆品大多都是
由添加了化学成分的物质组成，也就是说
每天摸在脸上和身体上的东西都带有化
学成分。据有关专业人士透露，每天化妆
的孕妇和不化妆的孕妇，胎儿畸形的比例

可达1倍多。可见怀孕后的女性经常化妆
品不离身是一件很危险的事情，随时都有
可能导致腹中的胎儿发育不良。
孕期有不良生活习惯的女性

怀孕后经常熬夜、喝酒、抽烟、精神郁
闷的女性也是胎儿畸形高发群。女性怀孕
之后胚胎在子宫之中着床不稳，再加上不
良生活习惯都会导致胚胎发育中止或是
出现畸形。有些女性怀孕后不以为然地继
续熬夜，抽烟喝酒，像没事的人一样，直到
接到医生告诉她孩子出现了畸形才后悔
莫及。所以，为了腹中宝宝的健康，建议女
性朋友在怀孕之后远离不良生活习惯。

胎宝宝畸形 几种女性要警惕
本报记者 吕增霞

牛奶富含丰富的营养元素，其中以钙元素为主，能够
帮助宝宝骨骼生长，但不是所有的牛奶都可以给宝宝食
用的。

新鲜的牛奶不适合一岁以内的宝宝喝
牛奶和母乳中的蛋白质主要为乳清蛋白和酪蛋白，

母乳中乳清蛋白和酪蛋白比例为60：40，乳清蛋白占多
数，所以宝宝容易消化吸收；而牛奶中乳清蛋白与酪蛋白
比例为20：80，多数是酪蛋白，酪蛋白进入孩子的胃中会
形成较大的乳凝块，孩子很难消化和吸收；而配方奶粉是
以牛奶为原料通过增加或减少各种营养素，以更接近母
乳以满足宝宝身体发育需求。
过浓牛奶不要喝

有些妈妈认为小婴儿吃得越多就越健康，于是，增加
奶粉的量，使牛奶的浓度超出正常的比例标准。殊不知，
常吃过浓牛奶的婴儿，会引起腹泻、便秘、食欲不振，甚至
拒食。时间长了，宝宝的体重不但不能增加，严重时，还会
引起急性出血性小肠炎。给妈咪支招：0-1岁的宝宝脏腑
是十分娇嫩的，承担不起过重的负担与压力，奶粉冲调的
太浓，会使营养成分的浓度升高，超出其胃肠道吸收的最
大限度。因此提醒妈妈们要注意，给宝宝冲调牛奶，一定
要按照牛奶罐的冲调说明上的比例冲调，冲调的过少或
过多都会对宝宝的健康会产生严重影响。
不宜用微波炉长时间加热

经常听到妈妈们说自己的宝宝喝奶总是喝不完，用
微波炉加热一下再喝又行不行？其实，微波炉加热原理很
简单，利用微波引发牛奶内部水分子的剧烈震荡，水分子
间因为震荡而彼此摩擦产生高温高热，使牛奶升温。就其
加热原理来讲，不会对营养物质产生很大的变化，但这里
需要注意的是加热时间不能过长。加热时间过长，会使牛
奶中的蛋白质由溶胶状态变成凝胶状态，导致沉积物出
现，影响牛奶质量。同时，牛奶加热时间越长，温度越高，
牛奶的营养流失就越严重。给妈咪支招：根据宝宝的食量
大小冲调牛奶，不够再冲调一次。多试几次，妈妈们一定
能掌握宝宝的食量是多少了。
加米粉牛奶不要喝

宝宝喜欢吃米粉，妈妈就把米粉和牛奶搅匀放在奶
瓶里，这样既吃了牛奶也吃了米粉。其实这样做是不正确
的。婴儿配方奶粉有其专门的配方，最好用煮沸后放到合
适温度的水冲调，若加入其他如汤汁、米粉，改变了奶的
配方，也减少了奶量。长期把米粉调在奶粉里吸吮，也不
利于宝宝吞咽功能的训练，对日后进食会形成障碍。给妈
咪支招：妈妈们在冲调奶粉时要根据说明冲调。若要添加
其他食物，可在奶之外单独添加。给宝宝喂米粉，最好采
用小勺喂养的方式，因为长期用奶瓶喂养不利于宝宝吞
咽功能的训练。虽然给宝宝用勺子喂麻烦了一点，时间也
长了一点，但是为了宝宝的健康要坚持下去。

哪些牛奶宝宝不能喝

健康
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