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关 于“ 饭 后 能 干 啥 、不 能 做

啥 ”，相 信 很 多 人 听 过 不 少 说 法 ，

如饭后运动容易消化不良、饭后松

裤腰带会导致胃下垂、饭后午睡会

导致肥胖……

这 些 流 传 的“ 饭 后 禁 忌 ”真 假

难 辨 ，让 人 困 惑 不 已 。 在 此 ，我 们

盘 点 了 10 个 常 见 的 饭 后 习 惯 ，其

中 9 个都是大家不需要担忧的，但

最后 1 个确实很危险，希望大家一

定要注意避免。

这 9个饭后习惯无需担忧

下面，我们来聊聊饭后可以有

的 9 个习惯。

习惯 1：饭后散步

有说法称，饭后散步影响血液

循环，伤胃又伤身。但其实饭后走

一走并不会影响血液循环，也不会

导致消化不良。反而，饭后散步可

以促进胃肠蠕动，把食物顺利送到

消化道的各个“站点”，减少胃里那

种 撑 撑 的 感 觉 。 并 且 饭 后 走 一 走

还能提高血液循环，血液流动起来

后，更有利于它们把氧气和营养送

达到消化器官。

对于血糖较高的人来说，饭后

散步能够降低餐后血糖；想控制体

重 的 人 ，能 增 加 能 量 消 耗 ，这 要 比

吃 完 饭 继 续 坐 着 或 者 躺 着 要 健 康

得多。

不过需要注意的是，有消化系

统疾病、心血管疾病、高血压、糖尿

病人群以及体弱多病的老人、极度

疲 倦 者 、吃 得 过 饱 的 人 ，不 建 议 饭

后立即散步。另外，建议饭后先休

息 15—30 分钟后再运动。

习惯 2：饭后松裤腰带

饭后当然能松裤腰带了，只要

不影响他人就行。

有人认为，饭后松裤腰带会导

致 胃 下 垂 ，该 说 法 纯 属 无 稽 之 谈

了。胃下垂是一种影像学定义，严

格说并不是一种疾病，是胃腔向下

延 伸 并 位 于 腹 部 较 低 位 置 的 一 种

状 态 。 我 们 的 胃 本 身 具 有 很 强 的

延展性，成年人胃的容量可以达到

自 身 体 积 的 7 倍 左 右 。 如 果 吃 得

太 多 ，胃 像 气 球 一 样 被 撑 大 ，多 少

都会有下垂的可能。

裤 腰 带 勒 的 地 方 本 来 就 不 是

胃 ，松 裤 腰 带 不 会 影 响 胃 的 功 能 ，

胃 下 垂 与 是 否 佩 戴 裤 腰 带 没 有 直

接 关 系 ，主 要 还 是 和 瘦 长 体 型 、肌

张力下降、胃周韧带松弛等个体因

素有关。

习惯 3：饭后午睡

饭后可以午睡，适当午休还能

让下午更有精神。

有说法称，饭后午睡会导致长

胖 。 但 其 实 饭 后 午 睡 与 长 胖 并 没

有 必 然 联 系 ，只 要 不 是 过 度 进 食 ，

适当午休不会导致超重肥胖。

另外，饭后犯困是一种很正常

的生理现象。要知道，我们饮食中

主 角 是 主 食 ，往 往 都 还 是 偏 高 GI
（衡 量 我 们 吃 入 某 种 食 物 后 ，引 起

餐 后 血 糖 变 化 程 度 的 指 标）的 碳

水 ，会 使 餐 后 血 糖 升 高 ，最 终 会 增

加大脑的色氨酸浓度，而色氨酸是

一 种 睡 眠 诱 导 剂 ，会 催 生 出 血 清

素，而它是人类正常睡眠所必需的

物质。如果困了，适当小憩反而能

更好地恢复精力，没必要强撑着不

睡 。 不 过 ，午 睡 时 间 也 不 要 太 长 ，

约 30 分钟为宜。

习惯 4：饭后躺下

饭 后 可 以 躺 的 。 躺 着 、站 着 、

蹲着都不会影响我们胃的工作。

食 物 消 化 依 托 的 是 消 化 道 蠕

动 ，和 饭 后 姿 势 无 关 ，只 不 过 如 果

你有较严重的胃食管反流的话，不

适 合 饭 后“ 葛 优 躺 ”。 对 于 上 班 族

而 言 ，如 果 饭 后 能 躺 一 会 儿 ，要 比

趴着午睡对脊椎和眼睛都好。

习惯 5：饭后洗澡

健康人饭后可以洗澡，有心脑

血 管 问 题 的 人 可 能 得 稍 微 注 意 一

下。

对于健康人群来说，饭后洗澡

并 不 会 影 响 健 康 。 但 如 果 本 身 有

心脑血管问题，加上饭后体内有点

“用血紧张”，在洗浴间这样较为封

闭的环境下立刻洗热水澡，确实有

可能出现头晕的风险，建议休息一

下再洗。

习惯 6：饭后吃水果

饭 后 能 吃 水 果 。 饭 后 立 即 吃

水果，不会影响营养吸收。胃肠道

处 理 、消 化 食 物 不 分 先 来 后 到 ，也

没工夫搭理这事，都会一视同仁搅

拌混合一起进行大杂烩处理，然后

将混合物运往小肠进一步加工。

当 然 ，如 果 你 已 经 吃 得 很 饱

了 ，就 不 建 议 再 吃 水 果 ，毕 竟 水 果

也 有 一 定 的 热 量 和 糖 分 ，都 吃 下

去，是会让胃肠道负担加重的。

习惯 7：饭后饮茶

饭后可以适量喝茶，不每次灌

浓茶就好。

尽 管 茶 中 成 分 可 能 对 食 物 中

蛋白质的吸收产生一些影响，但适

量饮用并不会有明显的不良反应。

只要不大量喝浓茶，饭后适当喝点

茶并无大碍。

习惯 8：饭后喝水

饭 后 可 以 喝 水 。 食 物 当 中 本

身就富含水分，蔬菜、汤、稀饭等也

是“汤汤水水”，喝点水没啥影响。

有 人 以 为 会 影 响 胃 液 的 成 分

或酸碱度，其实胃液没那么容易稀

释，也不会导致消化不良。我们的

胃非常聪明，会根据食物和饮水的

量自动调节胃液的分泌。因此，喝

水 并 不 会 显 著 影 响 胃 液 的 成 分 或

酸碱度。

习惯 9：饭后刷牙

饭后可以刷牙，并且建议饭后

刷牙，有利于口腔健康。

饭 后 刷 牙 不 会 因 为 食 物 的 酸

性 损 伤 牙 釉 质 ，使 牙 齿 变 软 变 脆 。

吃完饭嘴巴里有大量的食物残渣，

刷牙只会让口腔清洁干净。

如 果 不 方 便 刷 牙 ，用 漱 口 水 、

饮用水甚至是自来水漱口来代替，

都是保持口腔卫生不错的选择。

饭后千万别做这件事

对于健康成年人而言，很多饭

后小习惯对身体影响并不大，大家

不 用 过 度 焦 虑 ，只 要 凡 事 有 度 、适

当 就 好 。 不 过 ，需 要 强 调 的 一 点

是 ，接 下 来 的 这 个 饭 后 习 惯 ，一 定

别做，真的很危险。

习惯 10：饭后开车

饭后开车易引发安全事故，一

定要警惕。虽然我们常说“吃饱了

才 有 力 气 干 活 ”，但 饭 后 开 车 还 是

建议缓一缓，所谓“开车不吃饱，吃

饱不开车”。

因 为 饭 后 容 易 产 生 自 然 的 倦

怠 感 ，容 易 犯 困 ，在 这 种 疲 惫 状 态

下 开 车 ，会 影 响 我 们 的 专 注 力 ，导

致 开 车 时 易 发 生 操 作 失 误 或 者 出

现事发突然反应迟钝的情况，一旦

发生，后果不堪设想。为了安全起

见 ，建 议 饭 后 至 少 休 息 30 分 钟 后

再开车。

                   （来源：央视新闻）

10个饭后小习惯  有1个建议你不做
小 雪 节 气 后 ，气 温 逐 渐 降

低，呼吸道传染性疾病进入高发

期。在儿童呼吸道疾病中，肺炎

支原体感染尤为多见。对此，专

家介绍，肺炎支原体感染以 5 岁

及 以 上 儿 童 多 见 ，5 岁 以 下 儿 童

也 可 发 病 。 症 状 常 以 呼 吸 道 症

状 为 主 ，包 括 发 热 、咳 嗽 、咽 痛 、

头 痛 、流 涕 、鼻 塞 、打 喷 嚏 、耳 痛

等 。 部 分 孩 子 尤 其 是 婴 幼 儿 可

能有喘息的情况发生，还有一些

孩 子 可 能 出 现 呕 吐 、腹 泻 等 症

状。专家提醒，如果孩子出现持

续 高 热 ，往 往 提 示 病 情 较 重 ，建

议及时就医。

很 多 孩 子 感 染 呼 吸 道 疾 病

后会持续咳嗽，感染控制后仍咳

嗽 不 止 。 对 此 ，专 家 解 释 ，儿 童

感 染 后 咳 嗽 是 指 在 呼 吸 道 感 染

后 的 一 段 时 间 内 出 现 的 持 续 性

咳嗽，病毒、细菌、肺炎支原体等

是 常 见 的 病 原 。 感 染 后 咳 嗽 可

能与气道黏膜损伤、气道高反应

性 、气 道 炎 症 、胃 食 管 反 流 等 相

关。

专家表示，由于感染后咳嗽

具有自限性，多数孩子在数周后

症状即可自行缓解。因此，如果

症状轻微，无需特殊治疗。对于

症 状 较 重 或 咳 嗽 持 续 不 缓 解 的

孩 子 ，应 在 医 生 的 指 导 下 治 疗 ，

并谨遵医嘱，避免不必要的药物

使用，同时注意观察孩子的症状

变化，及时就医。

随 着 气 温 逐 渐 降 低 ，流 感 、

肺炎支原体感染、呼吸道合胞病

毒 感 染 等 呼 吸 道 传 染 病 流 行 的

风险增加，可能会面临多种呼吸

道 传 染 病 叠 加 或 共 同 流 行 的 风

险。

“虽然这些疾病的病原体不

同 ，但 它 们 的 传 播 途 径 相 似 ，主

要通过呼吸道飞沫和接触传播，

感 染 者 是 主 要 的 传 染 源 。”专 家

表示，公众可采取多项措施降低

呼吸道传染病感染风险，实现多

病 共 防 。 要 保 持 良 好 的 个 人 卫

生习惯，保持居住和工作环境的

清洁与通风，在必要时科学佩戴

口 罩 ，通 过 合 理 饮 食 、适 量 运 动

和充足睡眠来增强体质，减少与

有呼吸道症状的人的接触，做好

健康监测等。

专家建议，接种疫苗仍是预

防传染病最经济有效的手段，对

于 有 疫 苗 可 预 防 的 呼 吸 道 传 染

病，应尽早按照接种程序开展疫

苗 接 种 ，尤 其 是 儿 童 、老 年 人 和

有慢性基础性疾病的人群。

               （来源：光明日报）

金振娅

小雪时节呵护健康要注意这些

熬 夜 后 补 觉 有 一 定 帮 助 ，但

要注意控制补觉的时长。熬夜后

补 觉 时 间 过 长 ，会 让 本 就 混 乱 的

生 物 钟 变 得 更 乱 。 此 时 ，更 好 的

做法是：睡够就行，最好不要影响

到第二天晚上的正常睡眠。

“ 睡 饱 ”的 程 度 因 人 而 异 ，一

般成年人控制在 6—8 小时。因为

每 个 人 的 体 质 、习 惯 、状 态 、年 龄

都 不 同 ，对 于 睡 眠 的 时 长 需 求 也

不 同 ，具 体 补 觉 睡 多 久 ，因 人 而

异，要靠自己去感受。

补 觉 能 够 在 一 定 程 度 上 缓 解

睡 眠 不 足 带 来 的 影 响 ，但 是 不 能

逆转经常性睡眠不足可能带来的

健 康 风 险 。 此 外 ，失 眠 人 群 不 建

议日间补觉。

                  （来源：健康中国）

熬夜后如何补觉才科学

保 温 性 是 保 温 杯 的 重 要

性能指标之一。如何判断杯

子 的 保 温 性 ？ 一 些 网 友 称 ，

向 保 温 杯 内 胆 吹 口 气 ，再 将

其放在耳边，如有明显的“嗡

嗡 ”声 ，则 说 明 杯 子 保 温 性

好。这种方法在网络上被形

象地称为“吹气听声”法。这

种方法靠谱吗？

“ 所 谓 的‘ 吹 气 听 声 ’其

实和‘贝壳共振’原理相似。”

专 家 解 释 ，当 人 们 将 杯 子 等

半 开 放 物 体 对 着 耳 朵 时 ，杯

子 外 的 气 流 会 进 入 杯 子 内

部 ，随 后 反 复 折 返 于 杯 子 内

壁 与 耳 道 ，形 成“ 嗡 嗡 ”声 。

我们向任何材质的杯子吹口

气 都 会 听 到“ 嗡 嗡 ”声 ，甚 至

不 吹 气 也 能 听 到 声 音 ，因 为

“嗡嗡”声实际上就是空气流

动产生的噪声。

那 么 ，什 么 样 的 保 温 杯

保温性能更好呢？“与常规杯

子 不 同 ，保 温 杯 中 设 有 真 空

层，且杯口小，可阻隔热传导

和 热 对 流 ；其 内 胆 外 壁 上 往

往 会 镀 一 层 银 或 铜 ，有 助 于

减 少 热 辐 射 。”专 家 建 议 ，消

费 者 在 选 购 保 温 杯 时 ，要 购

买有合规标识和合格证的产

品 。 此 外 ，还 可 以 通 过 对 比

不 同 产 品 的 保 温 实 验 报 告 ，

选购保温杯。

专 家 提 醒 ，除 关 注 保 温

效 果 外 ，根 据 自 身 需 求 选 择

适宜材质的保温杯也极为重

要 。 虽 然 采 用 食 品 级 304 不

锈 钢 的 保 温 杯 最 为 常 见 ，但

若有长期泡茶或盛装酸性饮

品 的 使 用 需 求 ，最 好 选 用 抗

腐 蚀 性 更 强 的 医 用 级 316 不

锈钢材质制作的保温杯。硅

胶 、PP 材 质 制 作 的 杯 盖 相 对

安 全 ，在 高 温 下 不 易 释 放 有

害 物 质 ，可 放 心 选 购 。 消 费

者 在 选 购 时 ，要 根 据 自 身 使

用需求，优先选择标识齐全、

工 艺 先 进 、材 质 安 全 的 保 温

杯产品。   （来源：科技日报）

国 家 卫 生 健 康 委 近 日 召 开

新 闻 发 布 会 ，介 绍“ 时 令 节 气 与

健 康 ”有 关 情 况 。 专 家 称 ，冬 令

进补应该遵循三大原则：一是因

人 而 异 ，二 是 因 时 制 宜 ，三 是 适

度进补。

首先，因人而异。人和人的

体质是不同的，表现出中医讲的

“ 虚 ”，或 者 是 脏 腑 功 能 的 低 下 ，

也 有 差 别 ，因 此 ，在 补 益 方 法 上

应 该 有 所 区 别 。 最 简 单 的 办 法

是 把 人 的 虚 证 分 为 气 虚 、阴 虚 、

血虚、阳虚。气虚体质的人可能

是 动 一 动 就 气 短 ，懒 得 说 话 ，没

有什么力气；阳虚的人在这个基

础 上 可 能 还 有 怕 冷 、四 肢 不 温

的 症 状 ，手 和 脚 都 是 凉 的 ，夜 里

经常起夜，或者大便稀溏。有这

些症状的人表示气虚阳虚，在使

用的食材上，可以用羊肉、鹿肉、

鸡 肉 ，偏 温 一 些 的 食 材 ；如 果 是

气虚，加一些人参、黄芪、党参等

补气的药物，要是阳虚可以加生

姜 、干 姜 、肉 桂 等 温 阳 的 药 物 。

阴虚的人会容易出现眼干、嘴巴

干、大便干，甚至是潮热盗汗；血

虚的人经常表现为面色无华，特

别是贫血的人，血色素低一点的

人，女性月经量多的人也会出现

头晕心慌的症状。在食材上，可

以选一些温和甘平的食材，如老

鳖、老鸭、鱼等，放一些补阴的药

物 ，像 百 合 、麦 冬 、银 耳 等 ，补 血

的药物像当归、熟地、大枣等，将

它们区分开来。在现实中，可能

有多种症状复合在一起的，不是

那么单纯的，因人而异。

因 时 制 宜 。 冬 季 天 气 比 较

寒冷，一般都会考虑一些补气补

阳的药物，专家推荐一个传统的

中 医 药 膳 —— 汉 代 张 仲 景 的 一

张名方，叫当归生姜羊肉汤。用

当 归 补 血 养 血 ，生 姜 温 中 散 寒 。

中 医 认 为 羊 肉 有 补 益 脾 肾 的 作

用，如果在当归生姜羊肉汤里面

加点黄芪或者人参，补气的作用

就 会 强 一 些 。 如 果 考 虑 到 年 纪

大 了 ，也 有 肝 肾 亏 虚 的 症 状 ，加

一 点 枸 杞 子 、红 枣 ，在 冬 季 每 天

煮汤喝一喝是非常好的。当然，

在冬季的时候缺少了运动，高热

量的肉食明显增多，也会容易产

生 食 积 ，或 者 带 来 内 热 ，可 以 多

吃 一 点 生 萝 卜 ，像 白 萝 卜 ，中 医

认 为 是 辛 甘 凉 的 ，可 以 降 气 消

食，清化导滞，冬天吃非常好。

进补要适度，要平衡。因为

不 能 一 天 让 家 人 吃 十 几 克 的 人

参，一定会产生副作用。补要缓

慢地进补，就是扶一下机体的正

气 ，结 合 锻 炼 、饮 食 调 整 就 会 很

好地改善体质。另外，进补如果

过多容易引起上火，甚至滋腻的

补药还会引起消化不良。

           （来源：中国新闻网）
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