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胃是“养”出来的

1尧少吃冰凉食物遥 夏季我们以

为冰凉食物就可以降温袁 却忽略了

体内温度更高 (有时高达 37 度)袁突
然喝下冰水往体内浇袁 五脏六腑可

受不了遥 要消暑又镇定神经袁不妨喝

菊花茶尧金银花茶尧绿豆汤或含水量

多的水果遥 不过袁胃寒者少喝袁可以

多喝开水遥 体质属热而虚的人袁不妨

食用银耳尧莲子或百合等凉补袁祛热

补气遥
2尧饮食宜清淡遥 炎夏的饮食应

以清淡尧质软袁易于消化为主袁少吃

高脂厚味及辛辣上火之物遥 清淡饮

食能清热尧防暑尧敛汗尧补液袁还能增

进食欲遥 多乏新鲜蔬菜瓜果袁既可满

足所需营养袁又可预防中暑遥
3尧该睡不睡肝火旺遥 在 11 点至

凌晨 1 点的时候袁是脏腑气血流动的时间遥要是在这

段时间内袁血回流到肝脏即将储存精气的时候袁如果

人不睡觉袁等于强迫自己的肝继续分解工作袁精气无

法被贮藏袁肝盛阴虚袁阴阳失和遥解毒尧储存和分解胆

汁是肝脏主要工作袁 长期虐待肝不给休息袁 肝火上

升袁易疲倦尧气虚体弱遥
4尧先野气和冶再野心平冶遥 中医养生很注重野气和冶,

气顺了袁 转化为足够的活动能量袁 身心获得舒展放

松袁心自然而然平静下来遥

免疫是世界上最好的医生

保护肠胃更要从生活中的点点滴

滴做起袁生活中很多小细节袁如果不注

意袁不是在保护肠胃袁而是在毁掉肠胃浴
一尧冰镇西瓜可以直接食用吗

特别是在夏天的时候袁冰镇西瓜到

处都是袁普通的西瓜可能是一元一斤袁
而冰镇的西瓜可能就变成了两元一

斤遥 不仅变凉了袁而且还升值了浴 很多

人喜欢在炎热的天气里吃一块冰镇的

西瓜袁 那种凉爽可以让人瞬间凉爽下

来浴 但是袁冰镇的西瓜并不建议直接食

用袁不仅仅是因为过于含量袁会引发胃

肠不适袁增加体寒的风险遥 还因为冰镇

的西瓜可能含有细菌袁 比如幽门螺旋

杆菌袁就比较喜欢低温袁从冰箱里拿出

来就吃就很容易感染遥 缓一缓再吃会

更好一些遥
二尧饭菜嚼碎了以后喂宝宝

这种行为一般出现在老一辈人带

孩子的情况中遥 老人带孩子总是觉得孩

子嚼不烂袁所以就会自己嚼碎了喂给孩

子袁这种行为很不好浴 不仅仅容易给孩

子传染胃肠疾病袁还因为大人已经咀嚼

完了袁食物里面的营养成分会损失很多

一部分袁孩子摄入不到食物的营养遥
三尧剩饭剩菜没坏就吃

剩饭剩菜是家里比较常见的袁很多

人只要看饭菜没坏就还会食用袁 哪怕

已经放置了三四天了遥 对于剩饭剩菜袁
如果是比较清淡的菜袁 剩一天还是可

以吃的袁 如果剩下了两三天以上就不

要再食用了遥 一是营养损失的问题袁二
是菜里面微生物繁殖的问题遥 如果二

次加热不充分袁 很可能会导致腹泻袁引
发胃肠疾病遥

四尧饭后立即运动

有人听说饭后坐着容易长肉袁于是

会在饭后立即运动遥 这种行为也是不

建议的袁 虽然说吃饭以后不建议坐着

躺着袁但是也不能马上去运动袁如果马

上就运动会导致血液循环受到影响袁
全部都去供给运动需要了袁 就会影响

消化遥 饭后需要休息 5~10 分钟袁 然后

去散步或者做家务袁 不要做剧烈运动袁
不要跑步遥

五尧口腔溃疡吃抗生素

口腔溃疡是皮肤黏膜疾病袁吃一些

维生素就可以治愈遥 有的人却习惯性

的吃抗生素来治疗溃疡袁 这是错误的

做法遥 经常吃抗生素也是会诱发胃肠

疾病的浴

胃部是人体的重要消化器官之一袁负

责人体消化吸收的功能袁 但是有些人在生

活尧饮食习惯上存在不良现象遥 经常出现饮

食过量袁饮食不规律袁从而引起肠胃不适袁
引起腹痛袁消化不良等情况遥 众所周知袁野胃
靠三分治七分养冶袁因此袁生活中一定要多

注意养胃遥

欲养胃袁请少食两菜

减少食用腌制菜

人生中袁我们会发现袁人们喜欢在早餐

喝粥时吃些腌制的小咸菜袁 如小黄瓜等袁但
对胃不舒服的人来说袁 尽量少吃这种食物袁
因为这些食物含有大量的盐分袁而且经过长

时间的发酵袁 所含的亚硝酸盐也比较多袁这
是一种致癌物质袁如果经常食用袁就会损害

胃粘膜袁出现胃酸胀尧胃痛等现象袁因此要养

胃袁尽量少吃腌制食品遥
减少油炸的食用

在生活中袁 人们越来越喜欢一些高脂尧
高油食品袁比如油炸蔬菜遥 经常吃这种食物

会使肠胃消化功能减退袁损伤胃粘膜袁影响

消化液的分泌袁加重肠胃的负担袁因此想要

养胃的人尽量少吃这些油炸食品遥

欲养胃袁常食两黄
南 瓜

这种黄色的蔬菜是我们生活中比较常

见的一种蔬菜袁 它的营养素也是比较丰富

的袁含有大量的果胶袁果胶袁这种物质能吸附

肠胃里的垃圾和毒素袁促使排泄袁减轻肠胃

的负担袁还能适当地吃一些南瓜袁还能促进

肠胃的消化袁加速肠胃的蠕动袁因为南瓜中

的膳食纤维比较丰富遥 因此想要养胃袁不妨

常吃南瓜遥
胡萝卜

红萝卜有野小人参冶之称袁可见其营养价

值也十分丰富袁 含有大量胡萝卜素和维生

素袁而且红萝卜也是很好的养胃食品袁适当

地吃一些还能促进肠胃消化吸收袁增强肠胃

动力袁修复受损的胃粘膜袁起到滋养肠胃的

作用袁所以要养胃的话袁不妨多吃红萝卜遥

为了养胃袁 除了要在饮食上做些调整

外袁饮食的规律我们也要做些调整袁每天早

上起床后尽量吃早饭袁而且还要吃得好遥 大

餐很多袁减肥期间的女性朋友吃不吃袁其实

大餐也很有必要袁你可以适当少吃袁比如吃

六尧七分饱袁不仅可以保护肠胃袁而且不会增

加肠胃负担遥

夏
季
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生
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怎样改善自身免疫钥
一尧均衡营养袁使饮食合理

机体免疫系统的活力主要靠食物

维持袁 各种营养元素必须合理搭配袁任
何一种摄入过少或过多都会对机体免

疫系统造成伤害遥
营养成分包括蛋白质袁脂肪袁糖袁维

他命和矿物质遥 白细胞和淋巴细胞在免

疫系统的主要组成物质是蛋白质袁当产

生干扰素时袁机体也需要蛋白质作为原

料遥 营养师推荐的判断方法是以素食搭

配为主袁 每周食用 50 多种不同种类的

食物遥
二尧增强动作张弛有度

体育运动已成为人类普遍提倡的

生活习惯遥 适量运动是提高免疫力的有

效方法遥 另外袁锻炼还可以改善人体神

经系统袁消化系统袁内脏器官袁运动系统

和骨骼等袁从而提高机体免疫力遥
研究表明袁一天 30-45 分钟袁一周 5

次袁在持续 12 周之后袁免疫细胞数量增

加袁抵抗力也相对增加遥
三尧按时作息袁保证睡眠可

睡觉是人体免疫功能的重要组成

部分遥 睡眠除了能消除疲劳袁给人以新

的活力之外袁还与提高免疫力和抗病能

力密切相关遥
当进入睡眠状态时袁身体会分泌大

量与代谢及免疫相关的荷尔蒙袁而免疫

系统则积极工作遥 比如睡眠不足袁不仅

身体疲劳无法恢复袁而且由于激素合成

不足袁还会造成体内内环境失调遥
四尧情绪乐观袁笑口常开

心理压力过大会导致体内对免疫

系统产生抑制作用的激素增多袁从而抑

制机体免疫功能遥
结果表明院90%以上的肿瘤都是和

心理尧情绪直接或间接有关的遥 中国科

学院心理研究所的研究结果还表明院长
期的工作和学习压力袁 人际关系大不

幸袁都是导致癌症的重要因素遥
这类食品还可以帮助增强免疫力

一尧白菇

香菇富含硒和抗氧化剂袁硒在体内

含量过低往往会增加患重感冒的风险遥
菇类还含有维生素 B 核黄素和烟酸袁这
些维生素对维持免疫系统的健康起着

重要作用遥
二尧牡蛎

贝壳内含有矿物质锌袁 锌能抗病

毒遥 相关专家指出袁锌与免疫系统的许

多功能相关袁也包括治疗创伤遥
三尧西瓜

熟瓜中富含握持强大的抗氧化物

谷胱甘肽袁具有滋润尧提神的功效遥 因

为它能增强免疫系统的功能袁 所以能

抗感染遥
四尧白菜

甘蓝是一种富含 GSH (免疫增强

功能)的蔬菜遥 白菜加入汤中慢炖袁可使

汤中释放出抗氧化物袁从而提高食物的

营养价值是根据遥
五尧杏仁

一小撮杏仁能增强你免疫系统的

抗压力遥 每 4 杯的杏仁中含有的维生

素 E 几乎是每天所需量的一半袁 而维

生素 E 能提高免疫力遥 扁桃所含的核

黄素袁 烟酸和维生素 B 能同样帮助抗

击压力遥

5尧运动量别太大遥尽量从事温和运动袁太激烈的

运动造成大量流汗袁运动消耗性大袁流失大量体液等

于流失大量体力袁心情也易烦躁不安遥要保持恬静的

心理状态袁不要过于激动袁更不要发怒急躁遥烦躁尧心
境不佳时可通过散步尧 听轻快的音乐等方式来舒缓

负性情绪遥
6尧养身也修性遥 养生专家都强调野身心要双修冶,

当身体不好易影响心理袁心理一急躁袁身体就慢慢衰

弱遥 培养好的生活习惯袁逐步调节自己的脾气尧习气

和个性袁情绪比较能稳定遥 从情绪养生的观点来看袁
真正的修行袁不是不要七情六欲袁而是要能完美驾驭

大起大落的情绪遥
7尧住房宜清凉遥 早晚室内气温低袁应将门窗打

开袁通风换气遥中午袁室外气温大大高于室内袁必须把

门窗紧闭袁拉好窗帘袁或再加上一层纸纱袁拒热于室

外遥 这样袁阴凉的室内环境袁会使人心静神安袁午睡尧
休息就会舒服遥

8尧游乐宜清幽遥炎夏不可远途跋涉袁应该就近寻

幽遥早晨袁曙光初照袁三气清新袁可到草木繁茂的园林

散步锻炼袁吐故纳新遥傍晚袁当太阳下山之后袁可漫步

徜徉于江边尧湖畔袁那习习的凉风袁会使你心静似水袁
消除一天的疲劳遥

保护肠胃五不要




