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踏入3月，气温回暖，春风拂面，人们也逐
渐从长假的“胡吃海塞”和混乱作息中回到正
轨。每逢佳节胖三斤，走回正道思减肥，有人
打起了节食的主意；有人想给油腻负荷过重
的肠胃清理一下减轻负担。所有的诉求都指
向“清淡饮食”，营养专家却告诉你，清淡饮食
不等于不吃肉只吃菜或者干脆不吃，小心过
犹不及引起肠胃的另一场紊乱。

别盲目节食清肠胃

在过去的 2 月，不少人连日走家过户探
亲访友，主人家热情招待，一不小心就吃了
很多桌上的各种年货，通常是油炸食物、零
食糖果；然后再来一场大鱼大肉大饮的宴
请。不知不觉，体重飙上去了，平时注重健
身节食的成果毁于一旦，赶紧重新开始“吃
草”。

南方中西医结合医院营养
科主任张广焕介绍说，很多人
为了减肥，从无节制暴饮暴食
走到另一个极端，只吃菜，不吃
饭，甚至干脆一顿两顿不吃，说
这是“清淡饮食”，这是很不值
得提倡的。一方面对肠胃不
好，另一方面，回到了工作岗
位，脑力体力消耗更大，身体本
来就需要摄入足够的营养和热
量。

至于有人说，一段时间大
鱼大肉下来，改喝点白粥“清肠胃”,张广焕
说，偶尔一顿可以，不要经常如此，这跟只

“吃草”的不利影响是一样的。如果本身尿
糖过高的人，就更该避免只吃粥了——大米
淀粉中糖分含量也是不少的。

“清淡饮食”关键在烹饪

张广焕介绍，过节难免饮食不节制不规
律，想要调理肠胃和恢复体重，回归正常饮
食即可。根据中国居民膳食指南，原则上还
是要均衡营养，正确的做法是，主食、青菜、
肉类、蛋白质，各种食物都要吃一点。重要
的是，每餐不要过饱，三餐时间要恢复规律，
毕竟放假期间晚睡晚起和聚餐时间拖长，多
数会导致就餐时间不规律。

另外，在均衡营养基础上，可适当多吃
青菜水果，尤其是粗纤维类果蔬，带叶青菜

每日总量可以吃 500 克左右；鸡蛋牛奶等补
充蛋白质食品也不能少。至于粗粮一类健
康食品，如果感觉肠胃负荷过重，也要适量
减少。

再者，饮食清淡不是体现在食物的种类
少，而是体现在烹饪的方式，少高温爆炒、少
煎炸，调料上少油、少盐，多蒸、煮，等等。

幼儿肠胃功能紊乱如何调节？

各项身体机能发育尚未成熟的幼儿，往
往也是放假过节无节制饮食和作息规律改
变的“受害者”。平时大人在饮食方面照顾
周全，入托、上学也能基本保证健康规律的
饮食习惯，而一到了放假，难免放纵，不知不
觉就吃多了，吃乱了。

食欲不佳的幼儿如何调节肠胃？张广
焕提出，在医生指导下服药治好肠胃，病症
消失之后，饮食可逐渐回归正常：多喝水，
少喝饮料，尤其不要提供碳酸饮料；不要吃
膨化食品等高糖高盐重口味的零食。小儿
可以少食多餐，正餐间隙加餐以苹果等温
和水果、牛奶、鸡蛋等普通日常食物为主，
不要再提供奶油蛋糕之类的重糖食品、比
萨之类的重油盐食品。如果觉得水煮鸡蛋
还是较难消受，可以改为蒸水蛋；可以给孩
子煲清淡口味的瘦肉粥，暂时多吃白肉，少
吃牛羊肉等红肉。

坊间认为肠胃弱的孩子应该避免吃生
冷东西，实际上常温下的水果适量吃一点并

无不可；调理肠胃期间，也可以用酸奶代替
牛奶，担心冷冻的酸奶太刺激的话，液态酸
奶可以带着容器放置到温水中加温到 40 摄
氏度左右（凝固型酸奶则不能加热），这样不
会破坏酸奶中的益生菌等有益物质，有助恢
复肠胃。必要时可直接适量服用益生菌。

相关链接
佛山市中医院主任中医师罗文峰推荐

了两款春季适宜一家老小的开胃汤水。
独脚金排骨汤

开胃消积，平肝解郁，小儿食积的经典
汤方。

用料：独脚金 30 克，排骨 500 克，蜜枣 2
个，姜3片。

做法：① 把独脚金放到清水中泡一泡，
清洗干净备用；

② 排骨洗净切段，先焯水或直接使用；
③ 全部材料一起加水2500毫升煲2小时。

鲜淮山赤小豆扇骨汤
春温渐至，湿气困重，易出现纳呆、便秘

等症状，鲜品淮山可润肠消滞通便。
用料：鲜淮山500克，赤小豆30克，扇骨

500克，姜3片。
做法：① 鲜淮山去皮切大块备用，扇骨

汆水备用；
② 赤小豆、扇骨500克、姜入锅直接煮；
③ 加入鲜淮山大火煲 30 分钟，再加适

量盐调味后即可。
（周洁莹 吴佳仪）

3月早春 怎样吃出精气神？

眼看爱人疼痛难忍，自
己却无能为力？美国最新研
究发现，疼痛其实是可以“分
担”的：握住对方的手，两人
的脑电波会趋于同步，身体
上的疼痛也会随之缓解。

领衔这项研究的美国科
罗拉多大学博尔德分校研究
人员帕维尔·戈德斯坦说：

“我们现在开发出了很多高
科技的沟通方式，但人与人
之间的身体互动却越来越
少。这项研究说明了人和人
之间接触的重要性。”戈德斯
坦介绍说，他在妻子分娩时
紧紧握住对方的手，结果发
现妻子的疼痛有所缓解。为
求证接触是否真能减轻疼
痛，他和其他研究人员招募
了 22 对异性情侣，这些情侣
均在23岁至32岁之间，且在
一起一年以上。

研究人员让女性志愿者
承受手臂上长达 2 分钟的轻
度灼痛，她们的伴侣或坐在
一旁看着，或坐在一旁握住
对方的手，或坐在另一个房
间。

脑电图监测显示，仅仅
在双方都在场的情况下，情
侣们的脑电波才会趋于同
步；对于疼痛时握手的情侣，
两人脑电波更为同步。而
且，男性伴侣越是感同身受，
两人的脑电波越同步，女性
的疼痛感也就越轻。

研究人员说，为何脑电
波同步能够缓解疼痛目前尚
不清楚，但研究结果表明，人
际接触可能会模糊自我与他
人之间的界限，有助双方充
分沟通。

这项研究成果已发表在
新一期美国《国家科学院学
报》上。 （新华）

握住爱人的手有助缓解疼痛

北京市第二中级人民法
院法官日前提示，银行卡遭
盗刷莫惊慌，迅速取证是维
权关键。

范某曾向某银行申领借
记卡一张。此后，该借记卡账
户被人通过位于湖北省武汉市
的ATM机取现2万元。当日，
范某持该借记卡在位于北京的
银行网点打印业务凭证，并于
同日向公安机关报案。此后，
范某诉至法院，请求法院判令
发卡银行赔偿2万元。

对于一审判决，银行方不
服，上诉至北京市第二中级人
民法院。

第二中级人民法院经审
理认为，根据交易发生的时
间、地点与范某持涉案借记
卡到银行网点打印业务凭证
的时间、地点，范某不可能持

该卡往返两地进行操作。银
行也未能提供证据证明这笔
有争议的交易是范某本人或
委托他人进行的交易。据
此，法院可以认定这笔有争
议的交易是伪卡交易。

第二中级人民法院认
为，银行卡信息和密码遭泄
露仅是盗刷发生的条件之
一。发卡行作为银行卡业务
的推出方，应保障银行卡不
易复制。一旦发生复制，也
应保证能够识别伪造的银行
卡。在发卡行未能全面履行
防范盗刷义务的情况下，若
主张减免违约责任，应证明
银行卡信息或密码泄露是持
卡人保管不当所致。

最终，第二中级人民法
院驳回上诉，维持原判。

（熊琳）

法官提示：

银行卡遭盗刷后应迅速取证

每年春节之后的 3月是求职热潮期，针
对求职者的招聘诈骗也进入了活跃期。求
职者在求职时要擦亮眼睛，提防三大招聘
陷阱。

陷阱一：借网投简历骗取身份信息。因
为快速、便捷、高效等特点，网投简历受到求
职者青睐。不少诈骗分子利用这一点，以高
薪等待遇为虚假诱饵，吸引大量求职者投递
简历，骗取求职者详细的个人信息，并选取
合适对象实施网络电信诈骗。

陷阱二：高薪引诱，先转账再入职。在
街头巷尾、公交站和非正规网站上，随处可
见一些无学历专业限制且薪酬较高的招聘
信息，当求职者拨通广告上的联系电话时，

对方往往会以岗位特殊需先行交付保证金、
押金或是诚意金为由，让求职者先转账再入
职。一旦求职者盲目相信对方说辞进行转
账，就落入了骗子的陷阱。

陷阱三：以“防止新人跳槽”名义收取
培训费。许多看似正规的实体公司打起
岗前培训费的主意。在面试过程中，面试
官趁机提出岗前培训需缴纳高额培训费，
声称是为了防止新人跳槽，后期将返还培
训 费 ，还 美 其 名 曰“ 技 术 服 务 返 还 费 ”。
对于那些没钱交培训费的求职者，公司则
推荐他们使用网上的贷款软件来贷款缴
费。

新华社发

漫画：“高薪圈套”


