
□

李涛牛春安

节后清理肠胃吃这些

春节期间，大家海吃海喝，体重飙
升的同时， 肠胃也可能已经受到损害。

那么春节之后如何甩掉这一身的油腻，

养护自己的身体呢？ 解铃还需系铃人，

吃来的油腻当然需要用吃来解决。

多喝开水解油腻
节日里，大部分人都会出现脂肪摄

入量过高的情况。节后，应减少精制米、

面、糖果、甜糕点的摄入，强迫自己多喝
水，尤其是要多喝开水，这样可以加快
胃肠道的新陈代谢，减轻大量肉类食物
和酒对肝脏的危害。如果嫌开水没有味
道， 那么喝茶也可以清除胃肠道的油
腻，使胃肠道尽快恢复到正常水平。

清淡食物配粗粮
节后的主食应以谷类粗粮为主，可

以适量增加玉米、燕麦等成分，并注意
增加深色或绿色蔬菜的比例。 同时，要
多喝粥和汤， 比如新鲜的绿叶蔬菜、小
米粥、面条汤、疙瘩汤等。这些汤汤水水
都具有良好的“清火”作用，让你已经
“不堪重负”的胃肠道得到休息调整。

吃水果平衡消化
节日吃的美食很多是煎炸的或是

甜点，多吃自然苦了肠胃。煎炸食物容
易引起脾胃热滞， 导致便秘或肚胀；而
甜点吃得过多也会导致脾虚生湿，造成
虚湿积滞，引发腹泻。要调整节日里失

衡的消化功能，水果是相当有效的。

甜食吃多了，容易引发胸闷、腹泻、

胃口呆滞、手脚不温等症状，舌苔还容
易呈白色。多吃些苹果和番石榴，可以
减轻这些症状，吃适量的番石榴或喝半
杯番石榴汁还能有效控制腹泻，而苹果
带皮吃同样也有止泻作用。

三味粥清理肠道
山楂粥：山楂

30

克、大米
100

克、砂
糖
10

克
(

糖尿病人也可不加
)

。将山楂煮
水后取汁适量，加入大米煮粥，待熟时
调入砂糖煮沸即成。对节日期间因食肉
过多而食积不化、胃脘饱胀、腹痛泻痢
等，有很好疗效。

陈皮粥：陈皮
15

克，大米
50

克。将陈
皮水煎取汁，加大米煮为稀粥；或将干
陈皮研末，每次取

3

克至
5

克调入稀粥中
服食，每日

1

剂，可顺气健胃、化痰止咳。

适用于脾胃气滞、脘腹胀满、消化不良、

食欲不振、恶心呕吐、咳嗽痰多、胸膈满
闷等症状。

豆蔻粥：肉豆蔻
10

克
(

研末
)

，生姜
2

片
(

切碎
)

，大米
50

克。大米煮粥，熟后加
入豆蔻末及姜末，煮沸后服食，可开胃
消食，温中下气。适用于脾胃虚寒，积食
不消，呕吐泄泻、脘腹胀满，腹痛肠鸣等
症状。

（据中国吃网）
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本报记者张方志

《食品安全法》修订进展受关注
食品安全改善需要更严格立法和监管

3

月
4

日上午， 十二届全国人大
三次会议首场新闻发布会在人民大
会堂新闻发布厅举行， 大会发言人
傅莹就大会议程和人大工作相关的
问题回答中外记者的提问。 其中，

《食品安全法》修订进展备受关注。

傅莹介绍， 十二届全国人大三
次会议

3

月
5

日正式开幕，

3

月
15

日上
午闭幕。会期

10

天半。大会有八项议
程，分四个单元：第一个单元是听取
和审议政府工作报告，审查计划报告
和预算报告；第二个单元是听取和审
议全国人大常委会工作报告，审议立
法法修正案草案；第三个单元是听取
和审议最高人民法院和最高人民检
察院工作报告；第四个单元审议大会
的各项决议草案，关于修改立法法的
决定草案表决稿和其他议程，提请大
会表决，举行闭幕式。

会上， 央视记者提出关于食品
安全的问题：“毒奶粉、毒胶囊、地沟
油，很多人都说对中国的一些食品简
直是防不胜防，继大家去海外抢购奶
粉之后， 现在有人开始抢购国外大

米， 想请问您怎么看待这个现象？我
知道《食品安全法》仍在修订中，我依
然想问，什么时候我们才能对餐桌上
的食品真正放心？”

傅莹表示， 中国人有句话说，

“民以食为天，”所以食品安全是一个
天大的事，现在这个问题确实是很牵
动人心。 总有人那么昧着良心赚黑
钱，有的时候看到那些报道，令人发
指。从人大的角度，也确实想在这个
问题上怎么能给老百姓一个满意的
交待，如何能够通过更加严格的立法
和更加严格的监督，让这方面的情况
切实得到改善，这是人大非常关心的
问题。

傅莹就此谈到《食品安全法》修
订进展工作：“

2014

年进行了《食品
安全法》（修订草案）的第二次审议，

这部法律是
2009

年制定的， 现在情
况变化比较大， 所以这次修改力度
是比较大的， 原来法条是

104

条，现
在已经增长到

145

条，修改的重点是
四个方面：一是突出预防；二是全程
监管；三是加大处罚力度；四是社会
共治。”

（据中国食品安全网）
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“多栗多”成为春节畅销礼品

时隔多年，板栗汁再次勾起信阳人的回忆

您还记得“歌歌”吗？那个多年前曾风
靡信阳的板栗汁！是的，您一定记得，因为
它曾经是信阳礼品市场上的娇子， 它曾经
无数次出现在你我的餐桌上。如今，“歌歌”

板栗汁已经成为过去， 只存在于你我的记
忆之中。“歌歌”走了，但“多栗多”来了，信
阳的板栗汁如今又重新现身。

如果您稍加留意就会发现，

2015

年春
节期间， 我市的礼品市场上多了一种叫做
“多栗多”的板栗汁饮品。这再次勾起了信
阳人的回忆， 又一次成为信阳人餐桌上的
饮品。

“多栗多”是信阳多栗多绿色食品有限

公司出产的板栗汁， 如今已经在信阳市饮
品和礼品市场小有名气。 信阳多栗多绿色
食品有限公司位于河区金牛物流产业集
聚区。

2013

年
3

月始建， 项目总投资
8000

万
元，年保鲜板栗

10000

吨，年加工板栗系列
产品

38800

吨。目前，实现年销售收入
40865

万元，年创税收
7000

万元。

多栗多公司是一家集生产、 销售于一
体的板栗深加工企业。 主打产品为板栗饮
品。板栗中富含膳食纤维、不饱和脂肪酸、

多种维生素和矿物质。 不仅营养丰富而且
还有很好的保健功能，素有“千果之王”的
美称。食用板栗可以益气血、养胃、补肾、健
肝脾。板栗中含有钾，有助维持正常心跳规
律，纤维素则能强化肠道。此外，大量蛋白

质、

B

族维生素等多种营养素， 能防治高血
压、冠心病、动脉硬化、骨质疏松等疾病。

多栗多公司依托大别山区优良板栗资
源和南湾湖优质生态水资源， 与中国食品
发酵科学研究院、中南林大联手，填补了国
内市场尚无板栗绿色饮品的空白。 为生产
出适合消费者口味的优质饮料， 该公司引
进了先进的全自动饮料生产流水线和高端
产品研发设备，向市场提供绿色饮品，传播
健康理念，以充分满足市场需求。产品健康
时尚养生，风味独特新颖，具有广阔的市场
前景。

南湖润泽基业青，金牛耕耘栗园情。多
栗多公司秉承“守诚、务实、厚德、高远”的
精神，以绿色健康饮品回馈广大群众，以发

展企业促进社会进步，以振兴信阳经济、造
福老区人民为己任， 发挥产业龙头带动作
用，引领信阳板栗产业健康发展。

严格监管保安全

眼下正值各大中专院校和中小学开学之际，为了确保学生用餐安全，近日，市食品
安全监督所组织人员对部分学校食堂开展卫生大检查，并按照《河南省学校食堂餐饮食
品安全监督管理办法》，对后厨人员执行相关制度的情况一一进行核实。针对在检查中
发现的问题，现场提出整改意见，并责令相关负责人立即整改。图为检查人员正在检查
信阳高级中学新校区食堂索证索票制度执行情况。 本报记者张方志摄

政府工作报告五次谈到食品安全
采取更坚决措施 全过程保障安全

3

月
5

日上午
9

时，第十二届全国
人民代表大会第三次会议在人民大
会堂开幕，听取政府工作报告，审查
计划报告和预算报告。其中，政府工
作报告五次谈到食品安全。

报告在回顾
2014

年工作时，肯
定了去年着力治理餐桌污染，食品药
品安全形势总体稳定的良好态势，谈
到国务院提请全国人大常委会制定
修订食品安全法等

15

件法律。

同时， 面对工作中的困难和挑
战，报告指出：“群众对医疗、养老、住

房、交通、教育、收入分配、食品安全、

社会治安等还有不少不满意的地
方”，将弊端摆上桌面，各个击破。

在部署
2015

年总体工作时，围
绕加快推进农业现代化方面，报告突
出强调：“综合治理农药兽药残留问
题，全面提高农产品质量和食品安全
水平。”

在谈到持续推进民生改善和社
会建设时， 报告提出要加强和创新
社会治理，“人的生命最为宝贵，要
采取更坚决措施， 全方位强化安全
生产， 全过程保障食品药品安全。”

（据中国食品安全网）
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