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肠胃不适：

●同康中医诊

疗所田丽姿医

师受访时摄。

●每逢华人新

年，家里头总

少不了芦柑。

不适。不过，田医师认为，虽然芦柑可以常

吃，但还是不可过量，尤其是咳嗽病患，应尽

量少吃为宜。

橘络化痰
橘子瓤外的白色网状筋络通常被称为橘

络。橘络又名橘丝、橘筋，是果皮内的筋络。

有些人在吃橘子或芦柑时，都喜欢将橘外白色

的筋络撕得一干二净。田医师则认为，民众在

吃芦柑时，应将橘络也一并吃下。原来在中医

的角度，橘络是具有通络化痰的功效，且拥有

高维生素和纤维。它不但有利于化痰止咳，还

可加强肠胃消化道排泄功能，一举两得！

每逢过年过节，丰盛的一餐当然少

不了，有时更是大鱼大肉。过年难得开

心，大吃大喝更是在所难免。但是，对

于一些肠胃较弱的人，可能会因为吃得

太饱或吃错食物，容易造成肠胃不适如

腹胀，胃痛，腹泻等症状。因此，他们

更应多加留意，记得别吃得太饱，且饭

后不要急着喝一大杯的水，这将容易让

肚子撑着，造成消化不良。为此，田医

师劝说，如果在饭后感觉肚子有点胀或

不适，不要立刻闷坐在沙发上休息；相

反的应起身走动，例如散步，让身体活

动，有助于消化。

她也不忘提醒说，无论肠胃较弱或是

正常的人应注意三件事：

1.不要吃得太饱并多吃富有高纤维的

食品。

2.多运动或走动，增加肠胃蠕动，促

进消化。

3.尽量保持排泄通畅。这样不但有助

于降低肠胃胀气症状，还能加强肠胃功

能。

三餐要定时、定量、均衡饮食。过

年期间我们都会吃得特别丰盛，甚至大

鱼大肉来饱食一顿，但这将会增加脾胃

病的发病机率和加重肠胃负担，例如胃

胀和胃痛等症状。超过了脾胃的承受能

力，必然会导致消化不良，进而导致多

种胃肠疾病。

为此，田医师认为，就算是过年也应

保持良好的生活习惯。三餐尽量定时、

定量、不暴饮暴食，适可而止！特别是

脾胃弱的一群，减少肉食的分量，多以

蔬菜和水果作为替代，以满足机体需求

和保持大便通畅；少吃有刺激性和难于

消化的食物和油炸食品，凉菜及生、

冷、硬，酸的食品，同样少吃为宜。

普洱茶助消化不伤胃

除此之外，如果过年期间不由自主的

吃得过饱或太油腻（煎炸）的一餐后、

可尝试喝杯热茶。饭后饮茶不但可以消

除油腻感，还可帮助肠胃消化，甚至可

以缓解肠胃对于油腻食物的吸收。田医

师更特别建议普洱茶，胃寒的人也可饮

用，不怕伤胃；相反的，它具有暖胃、

减肥、降脂等功效。

对于不喜欢喝茶的朋友，也可喝一些

养生醋或山楂水，有助肉食消化和降血

脂等功效。但山楂含有多量果酸，有收

敛和刺激胃粘膜的作用，使胃酸迅速增

加。所以她建议患胃病的人一般不宜空

腹喝山楂水，也不宜饮用过量。

过年病节后															潜伏

切忌别常熬夜
许多人在过年时，可能都安排了密密麻麻的活动，拜年、打牌、看电影，甚

至打电脑游戏机等，玩至通宵，难免会打乱平日的作息，日夜颠倒。为此，田医

师认为，年轻人可能熬夜过后隔天睡一觉，补眠之后还是龙马精神，但对于一些

年长的熬夜者，尤其加上过年的忙碌，对身体带来的损伤是难以补救的，甚至还

可能降低身体免疫力。

因此她奉劝民众尽量避免熬夜，尽量在晚上11点前就寝，因为11至2点是身体

新陈代谢最佳时机，应当让身体获得充分休息。至于年轻一辈也不可因为仗着自

己年轻能耐，就毫无顾虑的熬夜，同样是造成身体的负担，久而久之后果不堪设

想。

雨季记得保暖
每当接近过年，或在过年期间都会经常下雨，所以患上伤风、感冒的机率也

高。为此，田医师建议对于患上伤风感冒的病患尽量少睡冷气房，也尽量少喝冰

水，以免造成不适。

一些老年人则须注意风湿病的发作，为此她提醒在过年期间，老年人该记得

保暖，以免受凉。最好在晚上睡觉前穿上袜子，尤其是一些血液循环较差，容易

手脚冰冷的人须注意保暖，避免让脚板受凉。

均衡的健康饮食
水果和蔬菜 面包、谷物和马铃薯

含脂肪食物；含糖的食品和饮料肉类、鱼类及其替代品 奶类和乳制品

●过年期间许多人都爱吃火锅，开开心心的全家人一起围炉吃饭。

●橘络！

●熬夜将对身体

机能带来损伤。

如果可以，尽量

在晚上11点前就

寝，让身体获得

充分休息。

●普洱茶有助消化，降脂且又不伤胃。

众所周知，想要健康身体，就得拥有健康饮

食，多运动，早睡早起。但，在一年一度的华人

新年里，不少人因为“久久一次，难得开心”的

意念而将这一切抛诸脑后至九霄云外！在新年的

短假里，只顾玩乐至睡眠不足，饮食不规律，时

而大吃大喝等不健康之举都在此时涌现！

同康中医诊疗所田丽姿医师透露，在年节期

间常会出现一些“过年病”，如煎炸食物吃多所

导致喉咙痛，天气关系而引起伤风感冒，熬夜造

成免疫力下降，肠胃不适等症状。为此，她希望

民众在欢庆佳节之余，也应做好身体健康防御工

作，从而开心欢庆新年期间，也可护好自己的身

体健康。

咳嗽,	 喉咙不适：

忌喝冰水
一些人在过年期间因煎炸食物和一些上火食

品吃多了，难免会造成喉咙不适或疼痛，瘙痒等

症状。因此，为了舒解喉咙不适，想必许多人

都会选喝冰水。虽说喝冰水可以暂时缓解喉咙不

适，但此举会让喉咙更加疼痛和不适。

田医师认为，喝冰水不但不能缓解喉咙不适

的问题，甚至还会刺激咽喉，而可能导致病况加

重，所以喉咙不适或咳嗽时忌喝冰水！患者可尝

试用温开水泡一些山楂、蜂蜜或凉茶等，来舒解

喉咙不适。

少吃芦柑
农历新年里，我们最常见的水果莫过于芦

柑，而且也已成了佳节的礼品之一。因此，每逢

新年过后，家里总会剩下不少芦柑。由于芦柑不

能存放太久，所以许多人为免浪费，便会很“努

力”的将家里的柑吃光光，甚至它也让一些人在

喉咙感到不适时，随手拿来吃，希望能医治喉咙

●晚上睡觉前穿上袜子，尤其是一些血液

循环较差，容易手脚冰冷的人须注意保

暖。

田医师认为，就算
是过年也应该保持良好
的生活习惯。三餐尽量
定时、定量、不暴饮暴
食，适可而止！尽量不
偏食，对喜欢或不喜欢
的食物都应适中的摄
取，并多运动。别把过
新年“难得开心，久久
一次”为借口，而过于
放纵自己，直至身体出
现毛病了才来紧张。虽
说“预防胜于治疗”有
些老套，但却是健康的
规则。

‘

痛风：
每逢过年过节，一些人喜欢吃火锅，

一家人围炉吃饭，温馨十足，而火锅的

原料当然也少不了一些动物的内脏、

虾、贝类、海鲜、各种肉类，再配上啤

酒，哇！相当美味的一顿吧！但是，这

些饮食如果过量，可能会使体内的尿酸

增加，排出减少，严重者可能造成痛

风，而痛风又称“高尿酸血症”，嘌呤

代谢障碍，是属关节炎的一种。病发多

数是在人体最低部位的关节，形成剧烈

疼痛。不过，高尿酸血症与痛风的发生

无直接关系，但高尿酸有更高发生痛风

的可能。

若被诊断为痛风病患，肉类、内脏、

海鲜都是限食之列。辛辣、刺激的食物

也不宜多吃，还要下决心戒酒。此举是

免于加重身体负担，预防胜于治疗。为

此，田医师认为，最关键疗效是自己需

控制饮食，少食高嘌呤食物，做到饮食

清淡、低脂低糖、多喝水，以利体内尿

酸排泄，也别忘了多做运动。

此外，她也建议吃了较重的一餐后，

可在饭后喝普洱茶，普洱茶有降脂和帮

助消化的作用。与此同时，也以茶代

酒，减少酒精摄取。但饭后饮茶只是缓

解肠胃对油脂的吸收，绝非主治尿酸。

“ ”


