
专家介绍

李学军：安徽中医药大学第二附属医院

（安徽省针灸医院）脾胃科主任，主任医师，教

授，硕士生导师，江淮名医。

“饭醉”危害不比“醉酒”轻
中医专家：少吃多餐才是养生之道
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很多人在享受一顿美食之后，往往
会觉得有些困倦，尤其午饭之后困意更
浓，哈欠连天，不能自控。这究竟是怎
么回事呢？安徽中医药大学第二附属
医院脾胃科主任医师李学军表示，“饭
醉”这种情况发生的轻重，与进食的质
和量、与季节和温度，以及与人体的生
物钟有关。

▋王津淼 金月萍 记者 李皖婷 文/图
盼望着，盼望着，冬天来了，你是不是也迫不及待

想与温泉来个浪漫的约会？长期泡温泉不仅可以使
肌肉、关节松弛，消除疲劳；还可扩张血管，促进血液
循环，加速人体新陈代谢，还会增进皮肤的弹性和光
泽。不过省卫生计生委专家提醒，温泉虽好，也要谨
防“温泉病”哦！ ▋陈旭 记者 李皖婷

冬天养生泡温泉
并非人人都适合

为什么吃完饭容易犯困？
吃过饭后犯困，在中医里也叫“饭

醉”，又称食后昏困，即吃过饭以后，有
想睡觉的冲动，主要是因为脾虚。

脾主运化，是气血生化的源头，也是
后天之本。若脾气亏虚，运化功能就会
失常，气血生化乏源，就会有身困乏力，

精神不振的表现，吃完饭后表现更为明显。
进食大量油腻的食物，会造成食物在胃内难以消

化输送，停留时间延长，容易使人感到困倦。夏秋季
节，这个时候人出汗比较多，胃的功能下降，脾的运化
力量也比较单薄，就更易招致“饭醉”了。有些人端起
饭碗就来了瞌睡，这已是“饭醉”的先兆了。

当然，“饭醉”也与人们在长期生活和工作中所形
成的个人习惯有关。比如有的人睡得多，有的人睡得
少；有的人喜欢早睡，有的人喜欢晚睡；也有的人已经
养成了午睡的习惯，所以午饭后很快便思睡。

对于老年人来说，由于存在不同程度的脑血管硬
化等，本来脑供血已相对不足，所以饭后思睡可能更
为明显。

3招+一汤，教你预防“饭醉”
通常我们会认为这是一种正常的生理现象，事实

上，有时候“饭醉”的危害不比“酒醉”轻。
李学军表示，连续长期饱食，容易诱发胃肠炎、胆

结石、胆囊炎、糖尿病、结肠癌等疾病。特别是现在
生活水平提高了，高脂肪的饮食占主流，暴饮暴食很

容易引起急性肠胃炎和急性胰腺炎，严重的甚至可
危及生命。

想要预防“饭醉”，饮食必须节制有度，少吃多餐才
是养生之道。饭后散步片刻，也可促进胃肠蠕动，有利
于消除“饭醉”。

对于老年人来说，饭后困倦思睡，如果没有什么要
紧事，完全不必硬撑着，可以顺其自然，适当休息，这对
保持健康也是比较有利的。

此外，关于“饭醉”的治疗，临床上多以六君子汤加
减，疗效显著、被广泛应用。六君子汤是一种中药汤剂，
用人参、白术、茯苓、甘草、陈皮、半夏等六种草药煎熬而
成，具有益气健脾，燥湿化痰的功效。早在1773年的明
代，医学家沈金鳌在《杂病源流犀烛》中记载：“食方已，即
困倦欲卧，脾气弱，不胜食气也，俗名饭醉，宜六君子汤加
山楂、神曲、麦芽。”

泡露天温泉警惕心梗
专家表示，露天温泉这种泉中岸上“冰火两重天”

的反差是导致疾病爆发的重要因素。所以冬季泡温
泉一定要注意，不要让身体受到太大的温差，尤其是
平时经常加班熬夜、昼夜颠倒、压力大、吸烟多的人；
泡温泉的时间不宜过长，心脑血管病或高血压病患者
水温不宜过高。

一旦出现胸闷、头晕、心慌症状，应立即离开温
泉池，注意适时补水、休息和保暖，症状严重的应及
时就诊。

有心脑血管问题的人尤其是老年人，更需要注意
一些细节：浸泡前，最好先温水淋浴身体，让身体适应
水温，但不必打湿头发，以免泡温泉时湿头发让人着
凉。下水时从脚部开始一点点入水，让身体充分适应
水温；泡温泉时心脏以上可以不泡在水中，以免加重
心脏负担；泡完温泉后也不宜立即按摩，以免使血液
循环再次加速，增大心脏的压力。出水之后，一定要
及时把全身擦干，尤其注意前胸后背、头颈部的保暖。

贪恋温泉小心皮肤病
冬季天气干燥，泡温泉有助于治疗皮肤干痒，但

泡温泉时如果方法不当也会对皮肤不利。
在温泉中的浸泡时间过长，且不断搓洗，易使皮

肤变得干燥发痒，挠抓之后起疹、破皮，进而导致毛
囊炎。

温泉水温度不足以杀灭病菌，一些传染性皮肤疾
病也可能借此传播。而对皮肤有伤口、溃烂或皮肤有
严重感染、霉菌感染的人，泡温泉不但会污染水质，还
会使伤口恶化。

此外，发烧、有急性炎症如感冒、嗓子疼等的人，
也都不宜泡温泉。

谨记切勿过饱泡温泉
专家提醒，吃得过饱，又立即泡温泉，胃肠道的血

液供应不足，会造成了消化不良等问题，更容易出现
头晕、恶心、呕吐等症状。此外，吃饱后血糖也会随之
上升，在温泉中容易出汗，造成脱水。

空腹泡温泉同样不合适，最好是在饭后一小时左
右入水。

专家还特别提醒糖尿病患者，应在血糖稳定时再
泡温泉，并注意水温不宜超过40摄氏度。浸泡时间不
可太长，每 15 分钟左右应起身休息一下；泡完后应尽
快擦干身上的水并用清水冲洗，避免皮肤炎症。

“加料”温泉多是噱头
随着温泉受到更多人的追捧，一些标榜加入花

瓣、牛奶、药疗等“成分”的温泉也在借势宣传，这些加
了“调料”的温泉真的有用吗？

对此，专家认为大多还是商家的噱头。以药疗为
例，商家只是将中药直接添加在温泉中，药物浓度低，
水的温度也较低（一般在30℃～50℃之间），药效能否
发挥出来值得怀疑，而即使药效能发挥出来，皮肤能
不能吸收又是个问题。

那么如何分辨真假温泉呢？一般来说，在真温泉
水里泡较长时间的话，手指头不会发皱。

泡在真温泉水中身上会有细腻的感觉；真温泉闻
着有轻微的硫化氢味，也就是臭鸡蛋味；真温泉里能
感觉到明显的浮力。

看名医推荐的这道冬日药膳
当归生姜羊肉汤，终于有理由吃吃吃了

俗话说“冬令进补、春天打虎”。冬季是一年中气
候最寒冷的时节，草木凋零，冰冻虫伏，自然界的生物
都进入了匿藏、冬眠状态，以涵养其生命的活力。适合
冬季养生的药膳有很多，其中最著名的要数“当归生姜
羊肉汤”。今天我们就来一起看一看，江淮名医、安徽
省针灸医院主任医师储浩然推荐的这道冬日药膳。

▋杨波 王津淼 记者 李皖婷

作用：养血、温中、散寒
当归生姜羊肉汤，既是著名的中药方剂，又是至今

使用较广泛的药膳。本方是东汉时期医圣张仲景用于
治疗虚寒腹痛之名方，具有益气补血、温中祛寒、调经
止痛的作用。

其中，当归能起到补血活血、润肠通便的作用，而
生姜有发汗、止呕、解毒等作用。当归生姜羊肉汤即是
长于养血、温中、散寒药膳的范例。储浩然表示，本方
材料易取，制作简单，因此适合冬季作为药膳来食用。

适用人群：血虚、阳虚体质的人群
据储浩然介绍，这道药膳适用于血虚、阳虚体质的

人群，常表现为神倦乏力、头晕、心慌、怕冷等。亚健康
或健康人群用作日常食养保健。对形体消瘦，面色发
黄无光泽，头晕目眩，心悸失眠，肢体麻木，怕冷者也有
很好的调养作用。

它可以改善妇女因血虚寒凝所致的月经不调、月
经推迟、血虚经少、血枯经闭、痛经、经期头痛、寒疝、
乳胀、子宫发育不良、胎动不安、习惯性流产、产后腹
痛、头晕、面色苍白等症。

不过专家提醒，如果食后出现大便干、小便黄、口
干苦或口中发黏等症状，则说明您属阳盛体质（偏热）

或夹有实热、湿热，则不能食用此汤，以免出现“火上浇
油”的情况。

制作方法：方法简单，炖煮即可
这道药膳所需要的原料是什么呢？当归50克、羊

肉500克、生姜60克、黄酒、食盐适量。当归选头肥身
大，尾须少，外皮金黄或偏棕色、肉质饱满、断面白色，
药香浓郁、味甘者佳；羊肉以膻腥气味淡者佳。葱 30
克，以根颈部粗、壮、长者为佳。黄酒 50 毫升，浙江绍
兴所产者为佳，其味芬芳醇厚。

储浩然介绍，在制作时，先把羊肉剔去筋膜，放入
开水锅中略烫，除去血水后捞出，切片备用；当归洗净，
用清水浸软，切片备用；生姜洗净，切片备用。最后把
当归、生姜、葱、羊肉一起放入砂锅中，加入清水、黄
酒，旺火烧沸后撇去浮沫，再改用小火炖至羊肉熟烂即
可加入食盐等调味品食用。


