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春节期间，人们最日
常的一项活动就是“吃”，
但是吃多了，就有可能会
导致“吃撑”，引起腹胀、腹
痛、腹泻、便秘、食欲不振
等消化系统症状。此时，
不妨自制一些解腻消滞的
茶饮，减轻胃肠负担。
●苹果酸梅汤

材料：乌梅 15 克，茯
苓 15 克，两个苹果，少许
冰糖。

做法：把 药 材 放 在
清 水 中 浸 泡 半 个 小 时
后，放入锅中，用小火煮
30 分钟，然后把苹果切
成块放入锅中慢慢地炖
煮，出锅前放上几块冰
糖调味。
●甘蔗马蹄甜汤

材料：甘蔗两小节，马
蹄5个，桂圆5个，新疆大
枣5个。

做法：甘蔗去皮切成
小块，马蹄去皮一切为二，
桂圆去壳，红枣洗净一切

为二。放入砂锅或搪瓷锅
或不锈钢锅内，加水1000
毫升，大火烧开，转小火
30 分钟。有降血压、通
便、清热解毒的功效。
●山楂陈皮茶

材料：焦山楂 15 克，
党参10克，陈皮10克。

做法：先把药材洗净，
然后一起放进锅里，用小
火煮两个小时左右。
●洛神花茉莉茶

材料：三朵洛神花，三
朵茉莉花。

做法：将洛神花与茉
莉花放进茶锅里煮上 15
分钟。如果条件有限，可
直接用沸水冲泡。如果想
要口味更甜，可以放上几
块冰糖。
●荷叶山楂普洱茶

材料：干荷叶 15 克，
焦山楂 15 克，普洱茶 10
克。

做法：一起用沸水冲
泡15分钟左右，胃寒的人
最好选熟普洱，胃热的人
适宜喝生普洱。

1.苹果
苹果被称为“清肠之王”，老少皆宜，一年四季都可以

吃到。
苹果的营养价值在于含有丰富的果胶、酚酸、黄酮

类物质，如绿原酸、槲皮素、儿茶酚等，而且热量较低，
每 100 克苹果仅有 52 千卡热量。有研究发现，经常吃
苹果的女性，在总热量摄入相同的情况下，体重会更轻
一些。

2.山楂
山楂素为健脾开胃、消食化滞、活血化痰的良药，可

促进脂肪分解，帮助消化，故而善消肉食，并被认为是养
颜瘦身的上佳之品。

可以切成薄片用开水冲泡饮用，还可以煮熟后食用，
少放点糖，山楂肉软软的，汤汁酸甜开胃。另外，熬山楂
粥或者炖肉时放几片干山楂，都是非常明智的做法。

3.甘蔗
甘蔗是“补冬”的好食物。它甘可滋补养血，寒可清

热生津，尤其是吃了煎炒烹炸烧烤类的食物之后，喝点甘
蔗汁正好能去去火。

4.白萝卜
冬季，体内容易产生“内火”，表现为心烦失眠、口腔

溃疡、腹胀便秘等。这个时候，适当进食具有行气消滞、
清热益胃的白萝卜，则能达到补而不腻的效果。特别是
消化不良、肚胀胃酸时，可吃生萝卜。此外，萝卜子、萝卜
叶、老萝卜根煎水服用，也适宜食滞腹胀之人。

5.春笋
春笋低脂、低糖、高纤维，有“素食之王”的美称。其

富含的果胶可延缓肠道对脂肪的吸收，增加对油腻的排
出；其粗纤维有调节胃肠功能，促进肠道蠕动的作用。

春笋的吃法很多，如清炒笋丝、红烧笋片、竹笋炖猪
蹄，还可以做成竹笋糯米粥、竹筒米饭等。

6.春蕨
春蕨味甘性寒，有清热解毒、润肠下气、清肠通便的

作用，因此常被称为“刮油能手”。
蕨菜口感鲜嫩，味醇滑爽，可清炒、凉拌，还可腌成酸

蕨，晒成蕨干，高血压、高血脂、肥胖症患者可将蕨菜加入
黑木耳、糯米做成粥吃，有减肥降脂作用。

7.竹荪
竹荪中含有生物碱、倍半萜和多糖等多种功能成分，

药理学研究表明，竹荪提取物具有减少腹壁脂肪的积存，
即俗称“刮油”的作用，而且还有降血脂、抗氧化、增强免
疫力以及保护肝脏、抗辐射等作用。

“阳”后“脑雾”依姆变得呆呆傻傻
医生提醒，感染新冠病毒后，“脑雾”发生率不低，需多种方法综合调理

“刮油食物”最全清单
过年吃多了请收藏

五款茶饮 解腻消滞

N海都记者 林宝珍

今年63岁的福州陈依姆“阳”后，高热、咳
嗽咳痰，伴剧烈咽痛和全身疼痛。经过十多天
的对症治疗，她的症状慢慢减轻，咳嗽咳痰也
明显好转，却留下了“脑雾”的后遗症，整天迷
迷糊糊、无精打采的，做事情丢三落四，煮菜重
复放盐，外出忘记锁门，要去超市买菜，走到楼
下却不知道自己要干什么。

家人怕她出事，赶紧将她送到医院，住院
治疗了两周，才慢慢恢复正常。

什么是“脑雾”？感染新冠病毒后“脑雾”
了怎么办？让我们一起来看看福建省级机关
医院神经内科林细康主任医师的介绍。

医生提醒，为尽快消
除“脑雾”，应该做好自我健
康管理，必要时到医院进一
步检查，然后对症治疗。

通常认为，对付“脑
雾”，可以从改善健康生活
方式着手，比如：

1.保证充足、高质量
的睡眠。良好的睡眠可以
帮助免疫力修复，“阳康”
后一定要保持良好的睡眠
习惯，定时睡觉、定时起
床，每天保持至少 7 个小
时的有效睡眠。特殊时期
睡眠时间可以延长，保证
每天10~12小时睡眠。

2.适当的有氧运动。
运动可以增强体质、减轻
炎症，帮助缓解压力，但

“阳康”后不要马上恢复到
之前的运动强度，等到度
过了一个月左右的适应
期，再逐渐增加运动强
度。在身体状况允许的情
况下，适当进行户外有氧
运动，比如游泳、慢跑、骑
行等。

3.健康的饮食。充足
的营养，对恢复体力有着
至关重要的作用。康复期
应保证每日足够的热卡，
能量主要从主食中摄入，
还要保证优质蛋白质的摄
入，应该多摄取高蛋白低

脂肪的牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼
虾等食物，适当补充一些微
量营养素，应该做到“餐餐
有蔬菜，每天有水果”。

4.保持社交联系。适
当参加社会活动，通过电
话、视频或通信等，与尽可
能多的亲人和可信任的人
沟通、交谈。

5.加强慢病管理。老
年人“阳”后，基础病可能
会加重，如糖尿病、高血压
病人血糖、血压会出现较
大幅度波动。老年人和有
基础病的人群感染新冠
后，一旦出现憋气和持续
高烧不退，要尽快去医院。

6.药物治疗。在医生
指导下，通过药物治疗帮
助 身 体 恢 复 ，消 除“ 脑
雾”。可以选择尼麦角林、
阿司匹林、长春西汀片、胞
磷胆碱等药物治疗，从而
帮助患者改善头晕、头痛、
麻木等症状。还可以合理
摄入一些膳食补充剂，如
甘磷酸胆碱等，这是一种
支持脑健康和人类生长激
素生产的神经递质，人体
合成乙酰胆碱需要它。

7.中医中药调理。对
“阳康”者应以整体观念和
辨证论治为指导思想，根
据其体质进行辨证治疗。

□医生支招

在新冠出现之前，“脑
雾”只是被用来描述慢性疲
劳综合征等出现的注意力下
降和执行力障碍，很少被关
注。

去年 4月，发表在《柳叶
刀精神病学》杂志上的一项
研究显示，多达三分之一的
新冠患者病愈后存在精神健
康和神经症状。该项研究还
发现，“脑雾”不仅在住院的
重症患者中出现，一些轻症
患者也可出现。

“洗衣服的时候，把电视
机遥控器丢进洗衣机”“坐在
床边，记不起来自己是谁，在
哪里，该干什么”“她在家休
养了几个月，再回到岗位时，

难以胜任原来的工作”……
国外有很多关于“脑雾”后遗
症的描述。据权威统计，病
情严重的患者，智商会下降
8.5个百分点，相当于大脑老
化10年。

目前，人们仍不完全了
解“脑雾”的发病机制。有学
者认为，新冠病毒可以破坏
脑内的血脑屏障，病毒随后
侵入大脑，破坏脑细胞，出现
炎症反应，并诱发自身免疫
反应，进而攻击破坏正常的
脑细胞。澳大利亚的科学家
发现，新冠病毒会在大脑中
激活与帕金森症相同的炎症
反应，有导致脑神经退化的
风险。

据林细康主任医师
介绍，检查发现，“阳康”
后的陈依姆血压、脉搏等
生命体征都正常，但精神
状态差，反应比较迟钝，
近期记忆力减退，像100-
7这样的简单运算都无法
完成，让她画一个钟也有
困难。

进一步检查的结果显
示，脑电图没有发现异常，
头颅磁共振除有少量陈旧
的腔隙性脑梗死灶外，也
没有其他异常。最后，医
生考虑陈依姆是感染新冠
病毒引起的认知功能减

退，也就是“脑雾”。
“严格意义上讲，‘脑

雾’其实不是一种病，也
不是一个医学术语，是大
家 用 来 描 述 记 忆 力 下
降、注意力不集中、思维
迟钝、找词困难等的用
语。”林细康表示，这是
一 种 大 脑 难 以 形 成 清
晰思维和记忆的现象，
就 好 像 大 脑 里 笼 罩 着
一 层 雾 气 一 样 模 糊 不
清，故称“脑雾”，主要表
现为注意力不集中、记忆
力差、长期疲劳、精神不
振等症状。

出现“脑雾”怎么办？

什么是“脑雾”？
记忆力、执行力下降等“变傻”的感受

什么原因导致“脑雾”？
轻症患者也可能出现，或是病毒

攻击破坏了脑细胞

春节期间，难免大鱼大肉吃多了，肠胃受不了，
请收好这份刮油食物清单。

N健康时报
光明网


