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吃太油腻皮肤差
美颜妙招学起来

节日期间过食辛辣刺激和油
腻食物可能导致面部皮肤油腻、
毛孔粗大、肤色暗沉，甚至引起或
加重痤疮、脂溢性皮炎、湿疹等皮
肤病，同时还伴有倦怠乏力、口苦
口臭、腹胀反酸、大便黏腻等症
状，这些都是脾胃运化失常、湿热
内生的表现。

建议大家尽快恢复健康饮
食。如果吃了辛辣刺激等热性食
物，可以适当搭配一些白菜、冬
瓜、黄瓜、绿豆、莲藕等清热解毒
的食物。在吃油腻食物时，可以
搭配山楂、陈皮、大麦茶等具有健
胃消食作用的食物，或者萝卜、芹
菜等膳食纤维丰富的蔬菜以促进
胃肠蠕动，去油腻、助消化。

如果不小心吃多了如何自
救？在餐后半小时，还可以通过
按揉足三里（小腿外侧，外膝眼下
四横指处）、内关（腕横纹上三横
指，两筋之间）、中脘（肚脐与胸骨
下端连线中点）以和胃降逆，调节
气机。

在日常护肤方面，油性肌肤
的人群可以使用温和的具有清爽
控油作用的洁面产品，以洁面后
面部皮肤不紧绷、干燥为度，同时
注意补水保湿；皮肤敏感的人群
应减少清洁产品的使用，使用具
有舒缓修复功效的乳液和面霜，
注意防晒。

黑白颠倒没精神
提神醒脑方法多

补觉也要讲科学——熬夜后
记得补觉，清晨、午后、傍晚、夜晚
都可见缝插针补觉。此外，还可
以服用归脾丸、酸枣仁膏等养心
健脾安神中药改善睡眠质量，或
者通过贴耳豆、涌泉穴贴敷、按揉
神门及内关穴养心安神助眠，恢
复元气，满血复活。另外研究证
实，穿袜子睡觉、盖厚被子都有助
提升睡眠质量。

益气提神代茶饮——熬夜时
建议及时补充水分，加快代谢废
物排出。

此外，开窗通风换气或者走
到户外呼吸新鲜空气，打打太极
拳、八段锦都能使大脑得到充分
的氧气，提高脑功能，保持头脑清
醒。

动静结合养气血——熬夜期
间避免久坐，每隔1小时起身活
动片刻，进行几次深长的腹式呼
吸，做一套八段锦或五禽戏舒筋
活血、缓解疲劳，放松身心。也可
用艾叶、花椒等煮水泡脚，温暖双
脚，促进血液循环，缓解疲劳。

宅家刷剧眼疲劳
养眼SPA安排上

相信大家在节日期间很容易
宅在家里刷剧看手机，用眼过度
导致眼睛疲劳、干涩、视物模糊。
这个时候，我们推荐一个“自我保

健护眼操”，可以立竿见影缓解视
觉疲劳，改善眼干涩，帮助我们疏
通经络、清利头目。

第一步，双手对掌搓热，趁热
敷熨双眼，反复6次。通过热力
使局部气血通畅，减轻视疲劳、干
眼等症状。

第二步，自我开天门：用拇指
指腹在印堂穴（两眉头中间）处按
揉片刻，双拇指指腹轮流从印堂
上推至发际线，双拇指交替操作
30次，使局部略有酸胀感。分推
额阴阳：双手食指侧面自前额正
中同时向两侧分刮至太阳穴，反
复操作30次，使局部略有酸胀
感。

孩子积食别担心
健胃消食有窍门

节日期间一顿顿高热量精加
工的饮食接连下肚，超出胃肠消
化能力，腹胀腹痛，呕吐反酸，口
中酸臭，排便不畅，甚至睡觉不踏
实，就成为了中医所说的“积
食”。特别是儿童由于年纪小，脏
腑功能尚未发育完全，且对饥饱
的控制力较差，更容易出现积食
症状。

限制摄入给胃肠减负——积
食导致的食欲下降，食量减少，在
一定程度上算是身体的一种自
救。这时如果家长强迫孩子进
食，则会雪上加霜。待积食消化
大半，可先少量进食，从易消化的
粥或富含膳食纤维的蔬菜入手，
逐步过渡到日常饮食的量和搭
配。

借助食疗补救——最有名又
接地气的消食菜肴当数萝卜。萝
卜辛辣中带着一丝甘甜，含有芥
子油和淀粉酶，能够增加食欲、促
进消化。萝卜中的粗纤维可促进

胃肠蠕动，通利大便。此外萝卜
还能止咳化痰，对于积食兼有咳
嗽的人群尤其适宜。

调动自身抗病力——中医有
一种按摩手法叫摩腹，它不是简
单地揉肚子，而是以肚脐为中心，
通过前臂带动手腕，用手掌在腹
部皮肤表层做有节律的环形摩
擦。

体内“垃圾”多
排毒养生正当时

春节期间，饮食油腻、睡眠不
足、缺乏运动，容易导致体内代谢
的废物和湿气积聚。中医讲“湿
邪伤脾、湿浊阻肺”，长期滞留会
导致精神倦怠、皮肤暗沉甚至消
化不良。此时正是体内“垃圾”清
理的最佳时机。

为了帮助大家在过年后焕发
活力，我们推荐三大排毒养生法：

适度运动，动动脚——正月
期间久坐不动，血液循环减慢。
清晨起床后，可选择快走、慢跑或
几组简易的太极拳，出一点汗，既
能驱寒，又能激活肝脾功能，促进
体内湿气排出。

清淡饮食，多喝水——建议
大家节后以清淡为主，少吃油炸
和高盐食物，多摄入蔬菜水果。
黄瓜、西红柿、樱桃等富含水分的
食物具有利尿作用，帮助肾脏加
速代谢废物；同时应戒酒限酒，减
轻肝脏负担。

调理肠胃，保持通畅——中
医讲“肺与大肠相表里”，肠道不
通会影响呼吸系统。早起后可喝
一杯温开水，养成排便的好习惯，
饮食中加入全麦面包、燕麦和坚
果等富含膳食纤维的食物，帮助
清理肠道垃圾，恢复消化功能。

据《北京青年报》报道

节后身体花式闹别扭？见招拆招
正月十五闹完元宵，宣告春节假期圆满落幕。节日期间，大吃大喝、饮食油腻、黑白颠倒、睡眠告急，刷剧打游戏用眼过度，聚会

久坐缺乏运动……不仅让脾胃“压力山大”，身体其他器官也跟着受连累，节后身体花式“闹别扭”在所难免。

赶快来跟医生学一学如何见招拆招，快速恢复元气满满！

儿童脏腑功能尚未发育完全，且对饥饱的控制力较差，容易出现积食症状。日常应劳逸结合、加强锻炼，树立“健康第一”理念。 新华社发


