
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

专刊部主编 责任编辑：王莉莉 电话：0579-853811022020年10月22日 星期四 校对：王英6

●餐后平卧可缓解脑供血不足？
真相：立即躺下不利于消化

“饭后‘葛优躺’不可取。”专家认为，人
们在刚吃过饭后，胃内充满食物，消化机能
正处于运动状态，此时平躺会影响胃肠蠕
动，不利于食物消化和吸收。

另外，若饭后立即入睡，在睡眠状态下，
人体的新陈代谢率会逐渐降低，很容易使食
物中的热量转化为脂肪，从而令人发胖。

●饭后运动会造成胃下垂？
真相：适当锻炼可促进胃肠蠕动

从正常生理角度来讲，进食与运动无
直接关系，餐后可以运动。但需要注意的
是，若在饱餐或充分进食后，立即进行剧烈
运动，则可能产生如下风险：其一，由于进食
后人体胃肠道过分充盈，从而引起胃肠道在
腹腔内的“活动空间”变小，若此时剧烈活动，
易导致相关器官在腹腔内扭转、变形，造成肠
系膜供血障碍，易引起肠坏死，此类情况常见
于儿童群体；其二，进食或者饱食后，若进
行剧烈运动，可能引起腹腔压力增高，导致
呕吐，甚至引发某些胃食管反流性疾病。

专家建议，饱餐之后可适当地活动，比
如散步，这样既可以促进胃肠蠕动，也可以
减轻胃食管反流的症状。不过，虽然饭后可
以适当运动，但不要马上开始。

饭后不要急着散步，因为饭后人体胃
内充满食物，马上进行直立性活动，会增加
胃部震动，加重胃负担。尤其是有慢性活动
性胃炎、消化性溃疡等疾病的患者，若饭后
立即活动，可能会加重病情。

●餐后饮茶提神刮油？
真相：茶会抑制胃、肠液分泌

就“餐后饮茶提神刮油”这一说法，有

人认为，饭后喝一杯浓茶，能帮助排除油
脂，减轻油腻感，帮助消食、减肥，但实际上
饭后立即喝茶，不仅不能消食、刮油，还会
抑制胃、肠液分泌，影响人体对食物的消化
和吸收，易导致便秘。

茶中富含单宁酸，会影响蛋白质吸收，
阻碍人体有效摄入营养；茶碱还会抑制小
肠吸收铁元素，特别是对于一些严重缺铁
性贫血的患者而言，更不能过量饮茶或者
喝浓茶。

另外，还有很多人特别关心，餐后能否
立即饮水的问题。对此，专家认为，餐后立
即喝水会降低人体内酶类物质的含量，且
饮水会加速食物离开胃的速度，使饥饿感
再次出现，不利于减肥。

此外，餐后大量喝水，还会稀释胃液，
不利于食物消化。所以餐后喝水时间与进
餐时间，最好间隔半小时左右，同时还需要
注意，要适量饮水，以免加重胃肠负担。

●饭后马上喝酸奶助消化？
真相：两小时后才是最佳饮用时间

饭后喝水、茶都不能助消化，那喝酸奶
是否可行呢？

饭后喝酸奶，也达不到助消化的目的。
餐后不要立刻喝酸奶，饭后两个小时喝较
为合适。只有当人体胃液的pH值较高时，
才能让酸奶中所含乳酸菌充分生长，利于
身体健康。而饭后两小时左右，人体内胃液
已被稀释，pH值会上升到 3 至 5，此时饮用
酸奶最佳。

◎延伸阅读

餐后养生禁忌有这些
饭后忌立即喝茶，此时喝茶会妨碍人

体对蛋白质、铁质的吸收；忌立即喝冷饮，

此时喝冷饮会引起腹痛腹泻；忌立即吸烟，此
时烟中的有毒物质会比平常更容易进入人
体；忌马上洗澡、游泳，此时洗澡、游泳会减弱
消化能力；忌马上睡觉，立即入睡易导致食物
不能被充分消化。

那么，我们要怎么做才能真正助消化？
秋凉之后，昼夜温差较大，人们要特别注

意胃部的保暖，适时增添衣服，夜晚睡觉时要
盖好被子，以防腹部着凉而引发胃痛。在饮食
调养方面，应以温、软、淡、素、鲜为宜，做到定
时定量、少食多餐，使胃中经常有食物和胃酸
进行中和；还要注意忌口，不吃过冷、过烫、过
硬、过辣的食物，更忌暴饮暴食；在服药方面
应注意服用方法，最好饭后服用，以防刺激胃
黏膜而导致病情恶化。同时，要讲究心理卫
生，保持精神愉快和情绪稳定，避免紧张、焦
虑、恼怒等不良情绪的产生。此外，在运动方
面，肠胃病人要结合自己的身体情况，适度加
强锻炼，提高机体抗病能力，减少疾病的复
发，促进身心健康。

最好养成定时定量进餐的习惯，不要吃
太多淀粉含量高的食物，吃饭时要细嚼慢咽，
且心情要放松，饭后略作休息再开始工作，但
不要立刻躺下。少量多餐可避免胃胀或胃酸
过多，胃酸过多可能会使得胃液逆流至食道，
刺激食道黏膜。

另外，很多人喜欢饭后吃水果、喝汤，其
实顺序反了，这些东西最好在饭前吃。

饭后吃水果，水果会被先吃下去的食物
阻滞于胃中，使人出现胀气、便秘等症状，给
消化功能带来不良影响。如果将吃水果的时
间提至饭前，对免疫系统有益，而饭后吃水果
则没有这种养生功效。

许多人习惯吃饱饭再喝汤，而饭前喝汤
可以给口腔、食管、胃、肠等食物的必经之道
加点“润滑剂”，以减少硬食物对消化道黏膜
的刺激。 据《科技日报》

秋季气温多变、空气干燥，不少人总会
感到莫名的烦躁不安，遇事儿点火就着。情
绪激动时，还会突然感觉一口气上不来，心
跳好像也乱了。如果你也有这类问题，一定
要提防心脏早搏。

心脏在正常有规律的跳动过程中，突
然出现提前跳动，在医学上称为“过早搏
动”，简称“早搏”，是最常见的心律失常之
一。该病除了会出现在心脏病患者身上，还
可出现在正常人身上，情绪激动、劳累、酗
酒都可能诱发。特别是入秋后，天气变凉，

万物萧瑟，不少人的心情也难免受到影响，
感到莫名悲伤，即我们常说的悲秋，西医称
之为季节性情绪紊乱。一般来说，导致悲秋
的原因既有心理层面的，也与身体状态脱
不开关系。人的心情很大程度上会受周围
环境影响。秋日里，目之所及都是花草枯萎、
树木凋零，心情自然感到低落。受气候变化
影响，人的身体代谢减缓，可能会出现嗜睡、
乏力等情况，整个人都会无精打采，也容易
出现抑郁情绪。在这些因素的影响下，不少
人可能就会出现早搏。但这类早搏一般为非

器质性的，即心脏本身并没有实质性病变，
无需过度担心。但如果任由负面情绪持续下
去，人体的交感神经系统会分泌大量压力激
素，使心跳加速、动脉收缩，进而出现胸闷、
气短、心悸等不适症状，就要引起重视了，特
别是本身就有心脏基础疾病的人。

判断早搏是否需要治疗，一般要先通
过24小时心电图检查，确认类型和严重程
度；还可考虑做心脏超声，看是否有明确的
结构性病变；只有少数人需要做CT或磁共
振等检查帮助诊断。绝大多数早搏没有生

命危险，尤其是房性早搏，几乎不用有任何担
心，也无需特殊治疗。只要检查确认没有明显
的器质性心脏病，就不必担心。正确的应对方
式是：消除思想顾虑，保持乐观情绪；秋冬季
节日照时间短，缺少阳光照射，人容易抑郁和
疲倦，一个简单的应对办法就是每天上午10点
前到户外晒30分钟太阳；戒烟限酒，饮食清淡，
不过饱，少吃刺激性食物；少喝浓茶或咖啡，这
些饮料都会增加心肌兴奋性，易诱发早搏；多
吃新鲜蔬果及鱼类，有利于降低血液中的胆固
醇水平，预防心血管病。 据《生命时报》

感冒是小儿的常见病、多发病，小儿感
冒了怎么办？除了上医院，有些家长为省事
省时，会自行给孩子服药。但是，如何给孩
子服用感冒药大有讲究。

如今，由于市场上缺少儿童专用感冒
药，不少家长选择用成人感冒药替代。但
是，在服用药品的剂量上很难把控，有的需
减半，还有的只需服用 1/4、1/8 等；此外，
有些感冒药还有针对儿童的慎用和禁用规
定。如儿童慎用阿司匹林，3岁以下婴幼儿
禁用扑热息痛。因为复方感冒药中往往含
有阿司匹林或扑热息痛，而大多数缺乏用
药知识的家长是难以识别复方中的“奥
妙”。因此，小孩应慎用复方感冒药。

那么，有的家长说，我给孩子服用儿童

专用的感冒药不就行了。也不一定行，如果
是自行购买的药，即使是儿童专用的，也应
该在药师的指导下服用。因为药里面可能
也有慎用或禁用的成分。如广告中经常推
荐的一种儿童感冒药，也是一种复方感冒
药，它的药品说明书里有效成分这一项中
标明它不仅含退烧止痛成分对乙酰氨基
酚，还含马来酸氯苯那敏等成分。对乙酰氨
基酚即扑热息痛的学名，世界卫生组织建
议各国3岁以下婴幼儿禁用扑热息痛。

除了复方感冒药可能造成的药品不良
反应，有些家长还喜欢给孩子“加塞”感冒
药，认为多服一种能提高疗效，其实这是错
误的想法，因为联合服药不当容易引起不
良的“叠加”效应，即超剂量服用。如有的药

尽管药名不同，但含的有效成分都有对乙
酰氨基酚和金刚烷胺，家长把这两种看似
不同的复方感冒药同时给孩子服用，实际
上是加大了药物剂量，有可能不利于孩子
的身体健康。

其实，感冒是一种自限性疾病，打针吃
药都不会缩短感冒的病程。因此，在孩子没
有发烧或者体温低于 38.5℃的情况下，可
以采用物理降温的方法，一般有两种方
法：一种是洗温水澡，通过洗澡的方式达
到全身散热的目的。另一种方法是用温湿
的毛巾擦身体。毛巾的温度最好控制在
37℃左右，用温湿毛巾擦拭孩子的额头、
颈部、腋下和四肢等处，以便起到扩张血
管散发体内热量的作用。但不要使用酒精

擦拭，酒精容易透过儿童稚嫩的皮肤导致其
酒精中毒。

当物理降温效果不明显或者体温在
38.5℃以上，应在医生或药师的指导下服用
药物，不应自行给孩子服药，更不能自行给孩
子服用两种以上的感冒药或加用中药。有的
家长认为，西药副作用大，中药是纯天然的，
没有副作用。这其实是一种误解，中药副作用
小只是相对而言。再说有的中药并非纯天然，
可能含有西药成分，是中西复方感冒药。例如
999 感冒灵颗粒和维 C 银翘片，它们的有效
成分里面除了中药成分外，还同时含有西药
的成分对乙酰氨基酚和马来酸氯苯那敏。如
果过量服用或者与其他西药感冒药同时服
用，或引起中毒。 据《北京青年报》

莲藕生长在淤泥里，采摘时如果断裂，可
能导致泥沙进入孔隙中。经过长时间的运输，
沉淀在莲藕孔里的淤泥就会变干，很难清洗，
这里给大家推荐几个处理方法。

流水冲泥。把两头切去，将莲藕孔对准
水龙头依次挨个冲洗。这种方法主要是利
用水强大的冲力将淤泥冲刷掉，因此水流
尽量开大一点，同时莲藕的两头尽量多切
除一点，这样两端的孔比较大，淤泥容易被
冲掉。

捅孔除泥。将铁丝或筷子的一头绑上棉
花或布条，捅进莲藕孔中并来回拉，最后用流
水冲洗干净。

浸泡。莲藕切片，放在清水中浸泡，同时
用手或者其他工具在水中搅动，等到水脏了
后换干净的水，重复上述动作，直到莲藕被清
洗干净。

要杜绝买到有泥的藕，最好的方法就是
精挑细选。挑选时，一定看看莲藕的两端，如
果是断开的，最好别选。而且，断开的藕更易
变质，味道和营养都会打折扣。除此之外，还
要注意两点：第一，选颜色微黄的。为了使莲
藕卖相好，不法商贩可能对其进行漂白处理，
因此，颜色过白的莲藕不建议购买。第二，挑
外表无伤的。质量好的莲藕外表无伤、无烂、
无锈斑，并且不干缩。此外，正常的莲藕表面
带有泥沙，摸着有粗糙感。 均据人民网

藕里有泥
三招处理

很多人都知道，心率过快跟高血压有着
密切关系。因此，有人认为，心率缓慢是件好
事儿。事实并非如此，心率过慢的话，也可能
引起高血压。

心率是指心脏每分钟跳动的次数，一般
情况下人的每分钟心跳与脉搏次数是相同
的。成年人正常心率范围是 60～100 次/分
钟，大多数人每分钟心跳七八十次。在平常情
况下，安静时每分钟心跳大于100次，为“心
动过速”；少于60次，就是“心动过缓”；心跳
若时快时慢、跳跳停停，称为“心律不齐”。这
三者都是不健康的“心律失常”状态，与高血
压有密切关系。

心率过慢也可能引起高血压，是因为
如果心跳太慢，在舒张期心脏各个腔内
就会充盈更多的血液，从而造成收缩期
排出更多的血液，收缩压就会更高。另一
方面，心率太慢，心脏的舒张期就会相应
延 长 ，舒 张 期 血 压 也 会 相 应 降 低 。可 以
说，心率慢导致的高血压，最重要的特征
就是单纯的收缩压增高、舒张压正常甚
至降低、血压差增大。这种情况在老年人
身上更为明显。

实际上，很多心率太慢造成的高血压患
者，将过缓的心率纠正后，血压就会有所降
低，从而达到正常状态。

心率过慢
也会高血压

坐着、躺着、散步……

哪个才是饭后正确姿势

调好心情防早搏

秋天孩子易感冒 复方药剂需慎用

民以食为天，吃饭是民众每天都

做的事，饭后该如何养生，是很多人都关

注的话题。相关养生建议在网上不少，有

的说“饭后不能运动，否则会胃下垂”，有

的说“饭后喝杯茶，提神助消化”……这些

养生小妙招数不胜数，让人难辨真假。

最近，甚至有人提出，饭后“葛优躺”

才是餐后养生的正确姿势。这个小妙招

来自于短视频APP抖音，相关视频称饭

后不要站着或坐着，而应该躺着，因为饭

后血液集中在胃部、大脑供血不足，只有

平躺才能缓解由缺血带来的不适。

那么，事实真是如此吗？网上盛传

的其他饭后养生小妙招靠谱吗？饭后

养生的正确姿势又到底是什么？我们

来听听专家怎么说。


