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传华美酒欣赏系列

百加得(Bacardi)是全球最大的家族私
有的烈酒厂商，每年在世界一百五十多个
国家销售总计超过二亿瓶。百加得一八
六二年创立于古巴，划分为五个主要的商
业单位：北美、拉丁美洲、亚洲/太平洋地
区、欧洲、中东以及非洲。

百加得具有二百多个品牌，其中包括
六个核心烈酒品牌，它们是百加得郎姆酒
(Bacardi Rum)、灰 鹅 伏 特 加 (Grey

Goose Vodka)、孟 买 蓝 宝 石 金 酒
(Bombay Sapphire Gin)、卡萨多雷龙舌
兰(Cazadores Tequila)、叶里斯托夫伏特
加(Eristoff Vodka)以及帝王苏格兰威士
忌(Dewar's Scotch Whisky)。

在其一百五十多年的历史上，百加德
郎姆酒获奖超过五百五十多次，是世界上
获奖最多的郎姆酒。例如在二零零八年
与二零一零年之间，它曾经获得旧金山世

界烈酒大赛的两个金奖和一个银奖。百
加德(中国)于一九九七年十一月在上海成
立。

隋爱平医师在美国首都华盛顿市郊
区的马里兰州盖城行医，利用业余时间
研究葡萄酒。并创立传华酒业公司(英文
名 称 Seneca Creek Wines &
Spirits, Inc.)推广葡萄酒知识。网页：
www.chuanhuawines.com; 如果您有关于

葡萄酒的问题或心得，请直接联系隋爱
平医师。电子邮件： peterasui@yahoo.
com. 如果您有脸书（facebook） , 可在
您的脸书（facebook）中搜寻chwine一词
就可看到隋爱平医师的脸书。喜欢葡萄
酒 的 朋 友 还 可 以 搜 索 公 众 号
chuanhuajiuye 添加关注，或添加微信
号：peter49247进行交流。
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饭后腹胀难消化？教你七招消胀气

日常生活中，我们常常会出现腹胀的情
况。特别是逢年过节，饱餐一顿后更是难
免。美国每日健康网（Everyday Health）近日
指出，一般来说，我们不必过于担心腹胀，尤
其对于仅出现在大餐后的腹胀来说，它并不
是任何严重疾病的迹象。但如果长期存在
腹胀问题，就要去看医生，以排除更严重的
情况。

以下这 7个方法，可以帮助你在饭后消
腹胀气。

喝水
想要最大程度地减少腹胀，饭后喝水非

常重要，它可以让食物在消化道中顺畅运
行，帮助定期排便，从而缓解腹胀。

通常来说，吃高盐食物容易导致腹胀。
根 据《哈 佛 健 康 出 版》（Harvad Health

Publishing）的说法，这可能是因为盐中的钠
会导致水分滞留。因此，饭后喝水的目的是
为了抵消体内多余的钠。

不仅饭后要喝水，用餐前也要喝足量的
水。根据梅奥诊所的说法，这样不仅可以使
腹胀程度降到最低，还可以防止暴饮暴食。

散步
进餐后，不要直奔沙发，而要动一动。

短途散步可以帮助刺激胃动力，减少腹
胀。 研究表明，饭后散步有助于加速胃排
空，5—10分钟的散步足以帮助缓解腹胀。

倘若平常也有锻炼习惯，就再好不过
了。因为定期运动有助于保持大肠壁的健
康，更容易排出大便。

瑜伽
饭后可以找个地方让身体舒展一下。

像孩子或猫、牛一样的柔和瑜伽动作可以缓
解与腹胀有关的腹部不适。

保持每个姿势进行 5次深呼吸（用鼻子
吸气，嘴呼气），然后重复进行，直至症状有
所缓解。每次吸气时，腹部要充分扩张，这
有助于激活人体的副交感神经系统，或休息
与消化模式，从而让你更好地消化食物。

减少饮酒
晚餐后，你可能会想再喝一杯酒，但这

对缓解腹胀没有任何帮助。酒精会减缓消
化，增加水分储留。一开始，它会让你不得
不频繁小便，最终会使身体脱水。脱水会让
身体紧紧锁住水分，最终导致腹胀。

因此，如果出现腹胀，应放弃在餐后饮
用鸡尾酒，哪怕是仅仅一杯。为了使腹胀程
度降至最低，最好的方法还是要坚持饮水。

不喝碳酸饮料
既然腹胀，那么喝一杯碳酸饮料，通过

打嗝，是不是就能消除腹胀呢？相反，碳酸
饮料只会让你的腹部增添更多气体。碳酸
饮料中的泡沫是罪魁祸首，当他们被困在你
的肚子里时，就会出现腹胀的情况。

避免吃口香糖
吞入过多的空气会导致腹胀。如果你

吃喝得太快，喝碳酸饮料或嚼口香糖，多余
的空气就会进入你的消化系统。如果空气
最终被困在结肠或小肠中，就会感到腹胀和
胀气 。因此，要注意少吃或不吃口香糖。

喝一些茶
为了避免腹部肿胀，可以喝薄荷、生姜

或茴香茶。这些茶具有不同的特性，可以放
松消化道，减轻腹胀。

薄荷可以放松帮助传送消化气体的肌
肉，因此有助于缓解腹胀。但是需要注意的
是，如果你患有胃食管反流病（GERD）或食
管裂孔疝，喝薄荷茶会导致胃酸向食道内退
缩，效果可能适得其反。

此外，先前的研究表明，姜茶可能有助
于加速胃排空。茴香是另一个不错的选择，
《国际生物医学研究》（BioMed Research
International）的一篇文章指出，茴香可以帮
助缓解系列胃病。


