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■ 健康星闻⇨⇨

文/祝天泽 蔡国庆的父母是中国歌
剧院歌剧演员，由于从小耳濡目染，他在
中小学时就爱好唱歌。成为总政歌舞团独
唱演员后，他频频在中央电视台春晚上亮
相，《北京的桥》、《我心中的故乡》、《三百
六十五个祝福》、《常来常往》等，是他的成
名曲。蔡国庆还客串影视剧，在《包氏父
子》《啼笑咽缘》《风流唐伯虎》中饰演重要
角色，受到好评。谈到健康，已至中年的
蔡国庆说：健康是人生的基石，只有好的身
体的支撑，事业之花才能开得更加绚丽。

为了有个健康的身体，为了在舞台上
塑造亮丽的形象，蔡国庆曾经请教过一位
著名营养师，一日三餐营养上如何搭配比
较科学、合理？

蔡国庆每天早餐吃得较为讲究——
牛奶、麦片、牛肉和火腿。他说早餐要管
人的一天工作，可不能亏待了自己。有些
青年人不吃早餐，或草草了事的做法是错
误的，对身体健康必然会有影响。

在饮食上，蔡国庆还注意清淡，拒绝进油
炸食物和多油一类食品。他说：中国营养学
会推荐每人每天油脂的摄入量应是 25克，而
北京等一些大城市居民每人每天油脂的摄入
量却大为超标。如果脂肪超过5克，10年平均
体重将增加 10公斤，油脂的热量比同量的猪
肉热量高出1倍多。为了防止肥胖，应减少对油
脂的摄入。他还说：油脂摄入过多，会造成高
血脂、高血糖、高血压和脂肪肝，对人体危害
是很大的。

蔡国庆的身体素质比较好，这源于他小
时候对体育钟爱。他在读小学时拜武术名家
为师，经过刻苦锻炼练就了一身好武艺，并由

此考上了中央戏剧学院表演系少年班。在空
政歌舞团当演员后，他仍不忘运动，慢跑、打网
球、游泳、练武术，多种活动都涉及。他说：体
育锻炼是人生不可或缺的，它可全面提高人的
身体素质，增强人的抗病能力。由于自己体质
较好，极少生病。

良好的心态对人的健康也十分重要。这
也是蔡国庆老师的一条人生经验。他认为，人
生之路不平坦，总会遇到挫折、困难，身处娱乐
圈常会遇到名啊利啊的问题，要以乐观、坦然
的心境面对，做到成功时不骄傲，失落时不颓
废，攻坚克难，永往直前，这样才能赢得事业与
健康的双丰收。

与其奔波各家书店，不如下载“上海作业”APP。
品种齐，折扣低，手机买教辅，方便又快捷。

“上海作业”上线啦,“上海作业”APP是钟书人致力于以丰富数字化手段，让你体验购书之便
捷, 文化之美艳。时下，数字化正以前所未有的速度和力度刷新着我们的习惯，移动互联网等新技术
和传播手段为每一个人提供了前所未有的可能性。钟书人也将充分利用这些手段，融合出令人兴奋
的传播魔术，让优质的上海教辅释放出新的价值。轻松一点，“上海作业”快速到家！
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过年吃得太油腻，体重也上了一个台阶，
不吃饭光喝水，再喝些清肠的东西，给内脏

“打扫卫生”，专家建议别太猛。
“清肠在临床上有明确的人群限制，如要

做肠镜检查以及接受肠道腹部手术的人才需
要清，以避免影响检查结果或造成细菌感
染。”专家说，只要每天能正常排便，就不存在
垃圾在肠道内长时间停留的问题。过度清
肠，反而会打破平衡，引起很多消化道疾患。

清肠类的保健品往往是苦寒之物，长期
食用会进一步刺激肠道，降低肠道蠕动功能，
加剧便秘，引发口臭，导致贫血等。因此，节
后“清肠”要慎之再慎，要想给胃肠道减负，应
该从调节生活习惯入手，多运动、饮食清淡。
尽快将饮食恢复到平时的状态，使春节期间

“过剩”的营养“软着陆”，特别要强调食物的
多样化和均衡感。饮食清淡要根据个体情况
而定，首先应保证能量供应，不主张过分节
食。如有一两天，喝点普洱茶、来份小米粥，
刮刮油水。如果工作强度大、耗费体力，建议
这类人可以多吃蔬菜水果、少吃肉。同时注

意避免刺激性的、油炸、肥腻和难消化的食
物。

阳气升发的春季是调理肠道的好时机，
专家建议可多吃春韭、春笋、春蕨这“三春”清
肠菜。

春韭：洁肠清道夫。韭菜性温、味甘，富
含膳食纤维、多种维生素、过氧化物歧化酶等
成分，有行气理血，调肠通便，缓解便秘等功
效，是春天里名副其实的“清肠”菜。

春笋：素食之王。春笋低脂、低糖、高纤
维，有“素食之王”的美称。其富含的果胶可
延缓肠道对脂肪的吸收，增加对油腻的排出;
其粗纤维有调节胃肠功能，促进肠道蠕动的
作用。

春蕨：刮油能手。春蕨味甘性寒，有清热
解毒，润肠下气，清肠通便的作用，因此常被
称为“刮油能手”。蕨菜口感鲜嫩，味醇滑爽，
可清炒、凉拌，还可腌成酸蕨，晒成蕨干，高血
压、高血脂、肥胖症患者可将蕨菜加入黑木
耳、糯米做成粥吃，有减肥降脂作用。

■ 健康星闻⇨⇨

蔡国庆:胜不骄败不馁的健康心态很重要

节后“刮油”别太猛 过度清肠吃不消
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