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中秋临近，节味渐浓。月
饼是中秋节的主角，随着人们
对月饼的研究越来越深入，现
在各种款式和口味的月饼层出
不穷。精于美食的人们能将每
个节日都过成吃货节，更是有

“每逢佳节胖三斤”的笑谈。那
么，你知道月饼怎么吃才最健
康吗？

吃月饼的正确姿势

月饼仍然脱离不了其高糖
分、高油脂的本质，所以“浅尝
辄止”是正确的姿势。从营养
健康的角度，建议1天吃不超
过1个月饼较合适，当然，根据
个人身体状况、月饼大小可酌
情调整。

另外，巧妙地搭配，同样可
以边吃月饼边健康。吃了月饼
以后，根据以下窍门来搭配一
天饮食，可以达到营养均衡、控
制体重和预防三高的效果：

1.增加蔬菜和水果：蔬菜、
水果中富含膳食纤维，可以延
缓并减少肠道对油脂、糖份的
吸收，具有调节血脂血糖的作
用，同时蔬菜、水果中含有较多
生物活性物质，具有抗氧化、抗
癌、增强免疫力等作用。

2. 粗粮/薯类替换米饭/面
条：月饼的饼皮是精制面制作，
吃过月饼以后可以适当减少当
天的精制米面摄入，改换粗粮、
薯类。

3.喝茶：化解油腻助消化，
茶多酚具有抗氧化、调节血脂
的作用。

4. 喝豆浆：月饼饼皮的面
粉搭配豆浆中丰富的赖氨酸，
可以提高蛋白质的质量，促进
肌肉强健。

无糖月饼、鲜肉月饼均无
糖？可以多吃点？

无糖月饼虽然用木糖醇等

甜味剂替代传统加工工艺中添
加的蔗糖，但仍然是热量高、高
油脂的食品，不能敞开吃。并
且，月饼外皮是面粉做的，面粉
主要成分就是淀粉，一样会使
血糖升高。为了提升口感，饼
皮在制作过程中添加了较多的
油脂，配料中添加的花生油、果
仁、火腿、果脯等也都有一定的
热量。所谓的“无糖”月饼并非
真正不含“糖”。

通常的鲜肉月饼是苏式月
饼，月饼外皮是面粉做的，主要
成分是淀粉，一样会使血糖升
高，另外，为了使饼皮起酥，制作
过程加入较多油脂，同样是热量
高、高油脂的食品，多吃对于控
制血脂、血糖、血压都不利。

本文由深圳市第三人民医
院肝病二科主任医师、达医晓护
医学传播智库《智斗传染病》杂
志主编王方进行科学性把关。
（朱珍妮）来源：人民网 科普中国

中秋吃月饼有讲究
你知道怎么吃才最健康吗？

常关注我的家长都知道，几乎每一
期讲疾病辨证解析食材后，我都会给出
切实可行的食疗方，并特别标明适用年
龄。绝大多数情况下，都是：“3岁以上宝
宝，在消化好、无病痛时，对证少量多次
分服。”

家长会问：为什么3岁以下的宝宝
不能吃这些食疗方？3岁以下，食材少放
一些、水加多一些可不可以吃呢？可以
喝汤不吃渣吗？3岁以下有适合的食疗
方吗？

甚至有不少家长问：用食疗方煲出
的汤水冲奶，喂给婴儿宝宝可以吗？看
来家长们对食疗方的依赖还是比较大，
我们的读者中家有3岁以下宝宝的也比
较多。本期我就来好好说一说这个超热
门的问题。

3岁以下宝宝随便吃食疗方
容易越补越虚，得不偿失

从中医的角度来讲，可以这样理
解：人参、鹿茸、花胶这类我们大人常认
为的“好东西”“贵东西”，脾胃是不能够
及时分辨的。但对脾胃来说，在它的能
力范围内能消化，能变成五谷精微、滋
养五脏六腑的，才算是真正的“好东
西”。这其实就能回答家长最常问的问
题：为什么很多食疗方，不建议3岁以下
宝宝吃。

我常说，脾胃乃后天之本。对于这
个“本”，只有科学养护，才能真正固本。
3岁以下的孩子，包括脾胃在内的脏腑，
本就是成而未全、全而未壮的，也就是没
有发育完全，还非常娇弱的。

孩子天生体质虚寒，再加上日常喂
养容易量大、肉多，脾胃负担已经很大
了，再吃食疗方，就会出现时机不对，辨
证不对，过量、过补等情况。一般来讲，
孩子长到24个月以上，也就是2岁以上，
才可以开始接触一些大人吃的食物。

所以，考虑到小宝宝的脾胃消化能
力，我通常建议宝宝到3岁以上再服用
有补益效果的、尤其是健脾益气的食疗
方。3岁之内尽量还是不要随意服用汤
方、健脾方等。

除了健脾保健食疗方外，我也经常
开出一些针对孩子常见病调理的食疗

方。对于这些有治疗效果的食疗方，家
长更要谨慎。宝宝对中药材十分敏感，
我在开方子的时候，1克、2克的量都需
要仔细衡量。过于峻猛的功效，会反伤
宝宝的元气。

其实，家长真的不必过于紧张，觉
得没给宝宝吃食疗方就“少了、亏了”，
非得在正常饮食外加点东西吃。我平
时提倡的合理喂养法，往往是“减法”而
非“加法”。小孩子生机蓬勃，活力充
沛，脏气清灵，没有什么慢性病或陈年
痼疾，而且体属纯阳，即便生病，痊愈的
速度也比成人更快。所以只要掌握好
喂养方法，小宝宝不需要吃补品、食疗
方，正常吃好主食，喝好奶，也可以得到
很好的调理恢复。

家长需要做的，就是控制自己焦虑
的心情，适当放手，给足宝宝的身体自我
修复的时间和空间。切记“过犹不及”。

不建议3岁以下宝宝随意服食疗方
的原因：补益过多，脾胃无法承受；宝宝
体质敏感，食疗方药材容易过量；家长非
专业，不好辨证，不好把控药量；小儿脏
器清灵，自我恢复空间大。

若要小儿安 两招健脾做到位

①调整饮食，合理健脾
0~3岁的宝宝，调理体质的最好办

法，是保持好消化，不要在积食的时候继
续哄喂。懂得减少脾胃的负担，就是最
好的调理。

不要总觉得这些是老生常谈。我经
常强调的“10秒消化判断法”和“消食导
滞法”，还是常有家长做不到位。

很多家长已经学会看宝宝是不是脾
虚：不思饮食或能吃不长（胃强脾弱）；容
易大便不正常，便秘或溏稀；经常容易积
食；山根有青筋、气池青紫。一旦发现宝
宝有上述症状，就想急着给宝宝健脾。
但健脾的大前提是消化好，不然健脾是
没有用的。

如何正确消食导滞呢？有一个适合
所有年龄段宝宝的食疗方——消积明星

“三星汤”。

三星汤

材料：谷芽 10g，麦芽 10g，山楂 5g（1

岁以下3g）。
做法：1岁以上宝宝，1碗水煎煮成半

碗水服用；1 岁以内宝宝，1 碗水煎煮成
1/3 碗服用。可以适当放一点黄糖调
味。也可以用炒谷芽、炒麦芽、炒山楂。
炒过的更温，味道也不会太酸。

用量：消化不好时，三星汤+素食2~3
天；日常保健时，三星汤+素食1周1次。

功效：消食导滞，增强免疫力。
适用年龄：药性温和，适合各年龄段

宝宝服用。
此外，0~1岁的宝宝，喝三星汤的同

时，每日的奶要冲稀一些；母乳妈妈也要
尽量吃清淡。

1岁以上宝宝，用三星汤的时候最
好配合吃几天素食。等不积食、无病
痛时，可以给1岁以上、明显脾虚的宝
宝喝健脾养胃汤、白术佛手汤，用量和
3岁以上的孩子一样，不需要调整，喝
汤不吃渣，每周 1~2 次。家长还可以
用瘦肉炖汤，但给宝宝喝之前把渣和
浮油去掉。

需要强调的是，如果宝宝并没有明
显脾虚的症状，就不用吃食疗方“画蛇添
足”。想要保健的话，可以每1~2周喝1
次三星汤，预防积食。

②小儿推拿，安全健脾
越小的宝宝，小儿推拿的效果越明

显。尤其是半岁以内还没有添加辅食的
孩子，做小儿推拿更安全，反而不建议喝
健脾、补益的汤水。

健脾消积的小儿推拿

新手入门版：摩腹
以肚脐为中心，逆时针帮宝宝揉肚

子，1天可做1~2次（避开餐前餐后1小
时左右），每次100下。这是最简单的健
脾消食小儿推拿手法。

家长进阶版：
许教授推荐/健脾消积小儿推拿

做5天，休息2天，再接着做5天
补脾经/300次

循拇指桡侧缘由指尖向指根方向直推
清胃经/300次

循拇指桡侧缘，由指根向指尖方向直推
清肝经/100次
从食指掌面末节指纹推向指尖

顺逆摩腹/各200次
用手掌或四指摩，沿顺时针/逆时针

方向摩脐周大腹部
顺运内八卦/100次
用拇指绕顺时针掌心做圆周
揉按小天心/200次
用食指或中指的指端揉掌面大、小

鱼际交界处凹陷

③先天禀赋弱，积极就医调理

对于0~3岁的宝宝，以上两个方法
配合正确使用，一般都能保持不错的身
体状况。但对于先天禀赋较弱的宝宝，
或者早产儿，尤其是半岁以内的宝宝，有
比较大的健康问题时建议及时就医，不
要自行随意调理，更不要自行加减中药
材，给宝宝喂食疗方。家长往往把握不
好药量，要么过轻无效果、不对证，要么
过重伤元气。

许教授小贴士

0~3岁宝宝适当可用的食疗方

注意：给出这个3岁以下宝宝的食
疗小贴士，是想帮助确实有需求的宝宝
对证、合理服用，并不代表放宽了年龄限
制，小宝宝能敞开了吃或长期吃。更不
能把食疗方当作某种预防性、日常性的
保健品、营养品。

小儿健脾方（健脾，年龄在添加辅食
后方可用）

1~3岁适当可服：
小儿七星茶等大多数消食导滞药

（消积）
扁豆茯苓汤（健脾，只喝汤水）
小儿酸梅汤（滋阴益气）
桃苓汤（健脾祛湿）
七味白术散（健脾益气，2岁以上）
三花茶（清热祛湿）
陈皮水（健脾理气）
无花果莲子水（宁心润肺）

葱白豆豉汤（散寒解表，淡豆豉用5g）
麦门冬粥（滋阴生津，健脾养胃）
家有3岁以下宝宝的你，学会了吗？

资料来源：许尤佳育儿堂微信公众号
本文由广东省中医院儿科主任许尤

佳进行科学性把关。 (许尤佳)
来源：人民网（科普中国）

3岁以下宝宝别随便吃食疗方 这样调整饮食事半功倍
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房产手续挂失
闫成，不慎将其父

闫喜喜（已故)的太钢十
六宿舍2-3-33的购房
收据遗失，特此声明。

纪泰江，不慎将太
钢 102 宿 舍 26- 3- 53
的太钢职工集资建房
款专用收据遗失，特此
声明。

李泳，不慎将其婆
婆刘子月（已故）的太
钢程南宿舍 18-4-47
的购房收据和住房证
遗失，特此声明。

马淑琴，不慎将其
婆婆王亮英（已故）的
太钢红楼宿舍 22-1-
11 的全套房产手续遗
失，特此声明。

马智俊，不慎将太
钢 新 钢 苑 宿 舍 1- 1-
0803 的购房发票和计
算表遗失，特此声明。

陈辉，不慎将太钢
同乐苑宿舍 17-5-15
的补足产权款收据遗
失，特此声明。

马哲芳，不慎将太
钢红楼宿舍 22-5-10
的购房发票和计算表
遗失，特此声明。

刘桂云，不慎将其
婆婆范秀英（已故）的
太钢同乐苑宿舍6-6-
1的购房发票和计算表
遗失，特此声明。

庞海英，不慎将太
钢兴华苑清泉区宿舍
6-5-2 的全套房产手
续遗失，特此声明。

王福文，不慎将太
钢 新 钢 苑 宿 舍 1- 4-
0901 的购房发票和计
算表遗失，特此声明。

范福生，不慎将太
钢苹果苑宿舍1-2-27
的太钢职工购房申请
审批登记表遗失，特此
声明。

梁继萍，不慎将太
钢 新 钢 苑 宿 舍 3- 1-
1202 的购房发票和计
算表遗失，特此声明。

高青云，不慎将太
钢苹果苑宿舍3-2-36
的太钢职工补贴购房登
记表遗失，特此声明。

张丽梅，不慎将太
钢 新 钢 苑 宿 舍 1- 2-
0402 的购房计算表遗
失，特此声明。

齐发亮，不慎将太
钢锦绣苑宿舍13-3-8
的购房发票和计算表
遗失，特此声明。

安梅花，不慎将前
夫寇有贤（已故）的太
钢 103 宿舍 1-3-4 的
购房计算表和收据遗
失，特此声明。

李超先，不慎将太
钢同乐苑宿舍17-2-9
的购房发票遗失，特此
声明。

张淑惠，不慎将其
夫王利（已故）的太钢
新钢苑宿舍3-1-0804
的购房发票和计算表
遗失，特此声明。

车辆出入证挂失
热连轧厂孔涛，不

慎 将 车 牌 号 ：晋
A20C04的车辆厂区通
行证遗失，特此声明。


