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《无限飞行号》黎医师科普 

春节饮食注意 
 

 

新春佳节，“好好吃一顿”必不可少。然而胃肠在短期内被各式美食弄的十分疲累，导致肠

胃功能紊乱，引起各类消化道疾病甚至心血管疾病。春节期间的饮食状态异于平日，主要表

现在以下几点： 

 

1. 肉类超标：春节期间大鱼大肉，三餐肉类摄入量远超平时，且餸汁丰富，油份及调味料

亦超标。 

2. 饮料水果加重负担：饮料的糖量很高，热量常不被重视而摄入过量。饭后所谓“帮助消

化”的水果，糖份亦容易超标，进一步加重胃肠负担。 

3. 小食坚果吃不停：两餐之间，亲朋团聚闲聊之际，亦会佐以一些传统小食或是坚果零

食。传统的糖渍瓜果、油炸食物，比如糖冬瓜、笑口枣等，不仅热量高，煎炸食物亦会

使人出现咽喉痛、口疮、便秘等情况。另外，坚果类虽说营养价值很高，但其油脂含量

高，过多食用也会加重心肾负担。 

 

中医所讲的消化功能 

 

中医认为由“脾、胃”主要负责人体消化，其中胃将入口后的食物进行初步消化变成食糜，

再将食糜向下运输至小肠、大肠促进排泄的生理作用；脾“主运化、升清”，与现代生理学

观念中处理部分免疫功能有所不同，中医观点的脾具有将吃入的水谷化成精微物质，并将其

转送至全身应用的生理功能。因此一但脾胃受病，消化功能失调的症状就会表现出来，胃

“失和降”，患者可能出现嗳气、泛酸、呕吐、便秘的状况；脾气虚，升清功能受影响，患

者可能出现疲倦、四肢无力、腹胀、水泻的状况。 

 

中医饮食建议 

 

针对以上这些春节饮食特点，中医建议“饮食有节制”。 

 

1. 坚持七分饱，节中轻断食。饮食不节制，会损伤脾功能。中医养生提倡以七分饱为宜。

若接连几餐都是十足饱食状态，可选择轻断食，即在一天中挑选一餐不吃，其他两餐只

吃平时一半量，可增加人体胰岛素敏感性，改善脂肪代谢。 

2. 坚果水果摄入需适度。中医认为坚果类有补肾强腰、润肠通便等功效。但摄入需适量，

每日建议坚果摄入量为 10克。另外，部分水果如木瓜、菠萝、奇异果等含有天然的蛋

白酶，可帮助消化，减少饱滞油腻的感觉。但大多水果含糖量高，需注意适量摄入。 

3. 多吃蔬菜保平安。新鲜蔬菜可解油腻、清热解毒，维持胃肠正常蠕动。春节可多食用应

季的新鲜蔬菜。 

4. 饮食宜细嚼慢咽：吃东西切忌狼吞虎咽，每次入口的食物建议先咀嚼 20下以上，让食

物在口腔中充分切细与搅拌，并藉由口腔的咀嚼动作唤起整个消化系统的消化吸收功

能。 

5. 幼童应控制零食量：糖果饼干、发糕、年糕等甜食过年最受小朋友欢迎，但儿童的肠胃

消化功能尚未发展成熟，若是短时间内进食过多，肠胃消化不及，再加上糯米类食物难

消化，就会引起腹痛甚至是呕吐，因此餐间零食应以定时、少量的方式给予，减少儿童

随手可得零食，避免进食过量。 
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6. 汤酒限量，预防胃不适：平时患有胃食道逆流的患者，对于年节常见佛跳墙、人参鸡汤

应适量饮用、尝味即止，过多的汤水容易食道逆流；高粱、啤酒等饮品要减量，酒精会

使得肠胃括约肌松弛，造成胃酸上逆，引起不适，因此都要酌量饮用。 

 

中药辅助 

 

1. 肉食滞：可用山楂泡茶或入菜；中药材山楂味酸甜，能消除油腻、帮助肉食消化。 

2. 五谷食滞：神曲麦芽，用以消积化食。 

3. 咽喉肿痛：可服用菊花、胖大海茶缓解煎炸食物引致口干舌燥、咽喉肿痛。 

4. 便秘：决明子有润肠、降火气的效果。 

 

穴位保健调理肠胃机能 

 

1. “内关穴”：此穴主理心、胸、胃的气机，按压可以减轻胃闷胀、反胃呕吐的不适。 

2. “足三里穴”：位于足阳明“胃经”，为中医调理胃肠部的重要穴位，可以促进肠胃功

能。 

3. “阴陵泉穴”：此穴属于足太阴脾经，配合胃经“足三里穴”按压，增强脾胃运化，预防

消化不良、腹泻、便秘的状况。 


