
说到日常保健，更多人关注的是五
脏健康与否，而很少有人真正地去养护
肠道。实际上，肠道是人体健康的基石，
肠道健康状况在很大程度上决定了一个
人的身体素质。

肠道对提升人体免疫力有着

非常重要的作用，注意日常生活

习惯很关键，如果经常有以下五

个习惯，肠道有可能会受到损伤。

进食单一。肠道内存在着大

量有益菌群，不同菌群对营养的

需求各有偏好，饮食单一会让菌

群数量增长趋于雷同。长期只吃

少数几种食物，微生物的多样性

就会不断减少，肠道健康也会受

到影响。

吃得“太脏”。肠道中除了

有益菌群外，还隐藏着一些致病

菌。正常情况下，肠道内致病菌

应该处于被压制的状态，不会引

发疾病。然而不卫生的饮食会

导致大量外来病菌进入肠道，破

坏微生态平衡，极易诱发疾病。

此外，油腻、高糖或刺激性食物，

也会在一定程度上破坏肠道环

境，造成不良影响，应尽量节制

一些。

胡乱清肠。人每天之所以有

排便需求，都是来源于肠道菌群

的营养消化和代谢，所以肠道内

不可能做到空无一物。如果过度

追求排毒、排宿便、清肠，而因此

长期服用泻药，就可能对肠道菌

群造成打击。

随意用药。生活中，滥用抗

生素的情况并不少见，但事实上，

自行用药或超量用药，都可能会

对肠道菌群产生影响。此时，肠

道内有益菌和有害菌的平衡被打

破，肠道的保护屏障就会受到影

响。假如肠道里没有足够的益生

菌来对抗内部和外部坏菌，肠胃

炎或其他感染性疾病等就会找上

门来。

压力太大。情绪会影响到肠

道的正常运转，情绪波动也会通

过某种方式影响肠内菌群的改

变。尤其是焦虑、抑郁、愤怒等不

良情绪，对肠道的伤害往往是难

以估量的。

肠道出现问题，很容易引起

各类疾病，那么，如何维护肠道健

康？不妨从以下四个方面入手。

喝够水。一般成年人每天饮

水量在 1500 至 1700 毫升之间，是

比较合理的量。而对于本身总是

容易出现便秘的人群，每天可以

饮水1500至2000毫升左右。

多运动。规律的体育运动可

缩短肠道传输时间、利于通便，一

般推荐运动量为每天 30 至 60 分

钟，至少每周2次。

重排便。推荐抓住晨起和餐

后 2 小时内排便，养成排便规律，

有助于保护肠道健康。对于有便

秘困扰的人来说，排便时，用食指

和拇指掐住手指的根部，哪一块

有疼点，就多掐一会，可能会有较

好的效果。当然，比较严重的排

便困难，还是需要及时就医改善。

吃纤维。增加膳食纤维摄

入，有助于改善排便频率、粪便性

状和结肠转运时间等。膳食纤维

的摄入推荐量为每天20至35克。

据养生中国

肠健康才能常健康肠健康才能常健康
养护需五少四多养护需五少四多
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养生

青团是发源于江南的传统小

吃，最早可追溯到千年前的唐朝。

清代著名诗人袁枚作为“资深吃货”

隐居江南时著《随园食单》，其中记

载了青糕、青团的做法“捣青草为

汁，和粉作粉团，色如碧玉。”

又逢一年青团上市的时节，当

传统遇上新潮，又会诞生怎样不一

样的青团？推荐几款药食同源特色

青团，一起学着制作吧。

陈皮赤小豆青团。该款青团使

用糯米粉、粳米粉、赤小豆、陈皮、艾

草汁等原材料蒸制而成。陈皮、赤

小豆均为药食同源中药材。陈皮理

气健脾、燥湿化痰，赤小豆利水消

肿、解毒排脓，两药相配可理气除

湿、健脾开胃。适用于食欲不振、咳

嗽有痰、胸闷气滞、脘腹胀满、舌苔

白腻者及一般人群。

枸杞马兰头青团。该款青团使

用糯米粉、粳米粉、枸杞子、马兰头、

艾草汁等原材料蒸制而成。枸杞、

马兰头为药食同源中药材。枸杞补

肾益精、养肝明目，马兰头凉血止

血、清热利湿、解毒消肿，两药相配

可平肝泻火、补肾滋阴。适用于头

目眩晕、胀痛、头重脚轻、腰膝酸软、

舌红少津、脉弦或弦细数者及一般

人群。

芝麻核桃仁青团。该款青团使

用糯米粉、粳米粉、芝麻、核桃仁、艾

草汁等原材料蒸制而成。芝麻、核

桃为药食同源中药材。芝麻补肝

肾、益精血、润肠燥，核桃仁补肾固

精、温肺定喘，两药相配可补肝益

肾、养血润燥。适用于口唇生疮、血

虚便秘、夜寐不安、多梦盗汗、苔黄

少津、脉虚数者及一般人群。

青团虽美味，但食用时也要讲

究方法，掌握正确吃法才能更健康。

食用青团要趁热，冷团食用前

加热，可有助于支链淀粉的消化。

食用青团时充分咀嚼，糯米及

豆类含有丰富营养成分，但在制作

中易造成食物本身黏度增加，导致

消化酶分解营养成分时接触面积不

够，消化时间延长，所以充分咀嚼，

细嚼慢咽，餐后充分休息、保持正常

身体活动可以帮助胃肠消化。

糖尿病、正在服用消化酶抑制

药物、制酸药物等人群不适宜食用

青团，正常人群食用青团要适量。

青团热量远远高于正常主食，作为

点心食用时应减量，作为主食时搭

配蔬菜、肉类食用可以增加营养维

度，帮助消化。

据江苏中医药

清明应景食青团 要注意食之有道
说起动物肝脏，着实是一种

特殊的美食。很多人只知道猪

肝是一种食物，殊不知它也是一

味中药。

中医认为，猪肝味甘、苦，性

温，归脾、胃、肝经，具有养肝明

目、补气健脾的作用，对缓解肝

虚目昏、夜盲、脾胃虚弱等均有

一定作用。古籍中也对猪肝早

有记载，如《太平圣惠方》中记载

的猪肝羹就可用于夜盲症的治

疗。所以，眼睛不好的人，春季

适当吃点猪肝是不错的选择。

不过，由于肝脏是生物体中

胆固醇合成的场所，所以动物肝

脏中胆固醇含量较高，是瘦肉的

3 至 4 倍。因此，有血脂问题的

人应谨慎使用。在选购时，应选

择经过检验检疫的合格产品，红

褐色、光滑、有光泽、质软且嫩的

较好。 据养生中国

适当吃猪肝
可护眼明目

肩周炎是一个十分常见的

病种，有时痛得无法入睡，有时

让人动弹不得，对生活的影响极

大。一般治疗的方法除药物治

疗外，更需要接受运动疗法等康

复治疗。接下来为大家分享3个

在家就能做的肩周炎康复运动。

垂摆动练习。这种方法适

宜肩周炎早期。患侧手臂自然

下垂，利用身体摆动带动患侧手

臂作前后、左右有节奏地摇动，

再顺时针及逆时针方向绕圈，摆

动幅度由小增大。患侧手可绑

沙袋或手持哑铃。每个方向各

做30至50下，一天3次。

手指爬梯运动。分别以面

向及侧面站立墙旁，以手指做上

下爬梯的运动，一直让手爬到最

高极限或疼痛为止，并在此位置

停留 5 至 10 秒。每个方向各做

10回，一天3次。

毛巾运动。利用棍棒或布

条，健侧手和患肢可轮流在上下

位置，由健手协助牵动患肢。将

患侧手部内旋，绕到身后，健侧

握住毛巾，毛巾绕过健侧肩膀，

另一端让患侧握住。健侧手部

将毛巾往前或下拉。每个方向

各做10回，一天3次。

据健康杭州

肩周炎康复
在家这样做
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