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养生

2018年 12月 10日，广西一名 10 岁男
孩十几分钟内喝了 3 杯米酒，当场呕吐昏
迷，被送进医院抢救。经诊断，男孩表现出急
性酒精中毒、心跳骤停、呼吸衰竭、吸入性肺
炎、缺氧性脑疝、电解质紊乱等症状。医生说，
如果孩子再不醒来，可能会成为植物人。
对小儿喂食不当引发的悲剧，几乎年年

都在发生，数不胜数。尤其是过年期间，总有
大人喜欢随手拿东西给孩子吃，殊不知，有些
成人解馋的饮料、零食，是一口都不能喂给孩
子的！

除了酒类，花生、开心果等坚果，豆类也
要注意，这些都是引发小孩气管堵塞的高发
食物……
下面划重点，哪些食物不要喂幼儿吃？
酒：这点不多说了，请不要给未成年人饮

酒。
白果（银杏）：生白果的毒性比熟白果的

毒性更强，几颗就可能引发中毒。
果冻：添加剂和人工色素不少，3岁以下

孩子禁食。
坚果：花生、瓜子、开心果等坚果容易堵

塞气管，5岁以下小儿禁食。
果脯：话梅、蜜饯等是食品添加剂的“集

中营”，尤其是含有核的蜜饯容易像坚果一
样呛到小儿气管。
汤团年糕：这些糯米做的东西不好消化，

会加重小儿脾胃负担，同时糯米很黏，不易吞
咽，不建议 3岁以下孩子吃年糕或汤团。
腌制品：腌制品中含有大量的亚硝酸盐，

它和黄曲霉素、苯丙芘是世界上公认的三大
致癌物质，成年人都要少吃，更何况是孩子
呢。
蜂蜜：蜂蜜是一种容易被肉毒杆菌污染

而导致中毒的食物，1 岁以下宝宝不适合吃
蜂蜜。
河海鲜：生鱼片、牛蛙、醉蟹、小龙虾……

不知道从啥时开始，很多家长有这种观点：猪
肉有激素不好，那就给孩子吃海鲜，三文鱼等
深海鱼一夜之间仿佛越生越有营养。切记，再
高级的芥末也解决不了寄生虫的问题，请
100度高温煮煮透再吃！
奶茶等有色饮料：大人都该少喝的垃圾

食品，更不要给孩子喝了。
另外，很重要的一点是，有哮喘、湿疹等

过敏体质的小孩，尤其要忌口海鲜、羊肉等
（俗称“发物”）。

这真不是矫情，大人真的要脑子拎拎清，
不要给过敏体质的孩子乱吃东西，免得这些
孩子因为误食后满身皮疹、呼吸困难……
还有，过年期间千万要当心孩子积食、不

消化。积食会导致孩子发烧、便秘、扁桃体发
炎等很多问题，最好提前给孩子备一点山楂，
大人也可以一起吃。 （蓝瑶红）

过年时这些食物
请不要给孩子吃

过节聚餐虽开心 暴饮暴食不可取
家住世博花园的张老伯，这段时间总能

看到他携着大包小包进进出出。
一天，小李药师在路上遇到了他，心生好

奇地问道：“张师傅，最近时不时看到你提着
好多东西拿回家，在忙什么呀？”

张老伯：“不是马上要过年了嘛，在抓紧
时间囤年货啊。外面买的不放心，鸡、鸭、鱼肉
都要自己腌起来，过年的时候多吃点！小李，
你过年记得上我家玩啊。”

小李：“一定一定，张师傅，囤年货是必
须的，但是吃的时候也要注意控制，不能暴饮
暴食，要吃得健康一点哦。”
俗话说得好，每逢佳节“胖三斤”。转眼间，
中国人的传统农历新年要来了，各位阿姨爷
叔也开始慢慢筹备起年货来了。现在生活水
平越来越高，生活节奏也快了不少，一家人团
聚也不过这么几天，各种山珍海味恨不能全
部集齐在那几天的餐桌上，结果往往吃出个
“大腹便便”，吃出个“急性胃炎”。

在春节期间应忌暴饮暴食，尤其是老年
人暴食极易伤及胃肠道，会造成其负担加重。
由于老年人的消化功能减退，暴食会严重地
破坏饮食平衡，容易发生肠胃不适、腹泻或便
秘，严重的会引起急性肠胃炎，甚至胃出血。
糖尿病患者，这个时候血糖也可能会跟着不
合理饮食而不断上升哦！

小李提示您，聚餐虽可贵，健康价更高。
春节各位在走亲访友、家庭聚餐的时候一定
要注意控制膳食总量，吃个七八分饱是最好。
喝酒伤身，千万不要贪杯。高血压、冠心病、糖

尿病的患者尤其需要给自己上好一根“保险
丝”。
当发生消化不良时，可以吃一些促进胃

动力的药，诸如枸橼酸莫沙比利、多潘立酮片
等，这些药必须在饭前 30 分钟服用，不然很
难起到应有效果。若感到胃胀、胃不舒服，铝
碳酸镁咀嚼片可以暂时缓解不舒服的情况，
铝碳酸镁咀嚼片会中和胃酸，自然形成一层
胃黏膜保护胃，提高胃的PH值。但是需要注
意的是它必须嚼碎了吃哦。如果症状还是持
续发生并没有缓解或消失的话，就必须去医
院咨询医师和药师。
最后，祝大家在即将到来的庚子鼠年里，

事事顺意，幸福安康。
（社区卫生服务中心）

白胡椒煲猪肚汤

功效：糯米富含蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、维
生素，具有补中益气、健脾养胃、止虚汗的功效。
食材：糯米 1500 克，莲子 750 克，红枣

1250 克，薏仁米、密冬瓜条各 500 克，蜜樱
桃、桂圆肉各 250 克，瓜子仁 50 克，纯碱 35
克，白糖 500克，猪油 75克，湿淀粉适量。
做法：
1.将莲子中火蒸半小时至熟透取出。
2.薏仁米洗净盛碗内，加清水浸没，用蒸

约半小时至开花，再用清水淘洗沥干。
3. 糯米洗净后盛入瓷碗中，加 500 克白

糖、1000 克清水调匀后，用旺火蒸半小时至熟
透取出。
4.红枣洗净去核后与蜜冬瓜条、桂圆肉都

切成 0.3 厘米见方的小颗粒。
5.取小碗 10个，将莲子、红枣、薏仁米、蜜冬

瓜条、桂圆肉、瓜子仁依次放入碗底，然后把熟糯
米分别盛在上面，入笼用旺火蒸半小时取出。

6. 炒锅放入 2000 克清水、1000 克白糖，
将蒸好的八宝饭下锅，用旺火拌合烩沸后加入
猪油，用湿淀粉勾芡，起锅分盛 10 碗撒上蜜
樱桃即成。

小提士

可以根据个人嗜好选择核桃、梅子、杏仁、
葡萄干等。 （综合网络资料）

大寒将至 养生进补须均衡

下周一，就是大寒了。此时正值三九刚
过、四九之初，俗话说“三九四九冰上走”，
故大寒前后是一年中最冷的季节。大寒节
气，进补很有必要，但应当注意营养全面、
滋补勿过，适当增添具有升散性质的食物
为适应春天升发特性作准备，同时，还应
适当多吃些温散风寒的食物以防御风寒
邪气侵扰。

功效：猪肚性味甘微温，可以健脾胃、
补虚损、通血脉，可用于改善胃寒、心腹冷
痛症状。
食材：猪肚 500 克，白胡椒、味精、盐、

白芝麻和酱油适量。
做法：
1.猪肚用盐擦洗后反复用水冲洗净.
2.把白胡椒磨碎，放入猪肚内，并留少

许水分。
3.把猪肚头尾用线扎紧，慢火煲 1 个

小时以上至猪肚酥软，加盐调味即可。
4.猪肚切条装盘，再撒上白芝麻和鲜

酱油，是一道非常不错的冷盘。

八宝饭


