
脾胃虚弱的症状有很多，和脾
胃的生理功能有关系。脾胃虚弱
的轻症，会出现食后腹胀，食欲不
佳，记忆力减退，周身乏力，周身怕
冷，没有精神，这些都是轻浅的症
状。

1、忌养脾无常。即养脾不单
单只是秋冬的事情，而是应该像吃
饭喝水一样每天都去做。

2、忌冷。要养脾，就不能喝太
多的饮料，特别是冰饮料，不管是
凉的饮料还是瓜果，都不能吃，过
凉伤脾。

3、忌甜。我们提倡甜健脾，但
过甜则伤脾，甜要有个度。

4、忌多。吃太撑了容易伤脾
胃，所以吃任何东西都应该七八分
饱。

5、忌忧思过度。思伤脾，长期
郁闷、思虑过度等，直接损伤脾气，

影响食物的消化吸收，影响气血的
生化。

6、忌长期吃熏制食品。熏制
食物含有致哎物，长期食用不利于
身体健康，要尽量少吃熏制食物。

7、忌不吃早餐。上午人体本
身也需要食物的能量来维持正常
的新陈代谢，不吃东西，能量供给
不足，会使人容易疲乏、注意力不
集中。长时间不吃早餐，胃肠消化
吸收功能受损，气血供应不足，人
容易老的快。

8、忌空腹喝咖啡。咖啡不宜
在空腹的情况下饮用。空腹的情
况下喝咖啡，会促使胃液分泌增
加，对胃产生一定的刺激作用。饭
后适当喝点咖啡，则有促进消化的
作用。

9、忌吃油炸食品。油炸食物
难以消化，会加重脾胃负担。除了
要少吃油炸食物外，烹调时也要少

放油。若是不可避免要进食油炸
食物，可用吸油纸吸一下，以减少
油脂的摄入。

10、忌经常饮用浓茶。浓茶中
含过多的咖啡因、茶碱等，会使胃
酸分泌过多，刺激胃黏膜，此外，还
会影响到对食物的消化吸收功能，
导致便秘。

11、忌有胃疒还常吃辛辣。没
有胃疒的话，适量吃点辛辣食物能
加速胃部的血液循环，祛寒除湿。
若是本身有脾胃不适，再进食大量
辛辣食物，则会使胃局部血管扩
张、充血，尽量少吃。

12、忌常吃大量的豆子。因为
豆类在肠道中可产生气体，易导致
腹胀。脾胃之气不舒的人，要少吃
点豆类。

13、忌吃太咸。高盐食物会对
胃黏膜造成直接损害，可使胃黏膜
发生充血、水肿等。

14、忌睡眠不足。胃酸对胃黏
膜有腐蚀作用，但是胃能分泌一种
具有防御作用的蛋白，可使胃免受
胃酸的腐蚀。这种蛋白晚上分泌
最多，若是经常睡眠不足，自然影
响胃的修复和保护能力，降低胃部
血液流量。

15、忌嗜抽烟。烟为辛辣之
物，长期抽烟的话会耗损胃阴，烟
中含有尼古丁，可使胆汁易于返流
入胃，同时促使胃酸分泌增多，破
坏胃黏膜。

16、忌吃过多粗粮。脾胃功能
比较弱，消化吸收能力不强的人，
吃粗粮不易消化，吃大量的粗粮会
加重胃肠负担。

17、忌吃的太少。进食得当才
能气血足，身体健康。若是吃得太
少，就会导致营养缺乏。这种状况
下脾胃也会失养。

18、忌饭后立即运动。吃饭

后，脾胃要对食物进行消化和吸
收，这一过程需要大量的气血和能
量来辅助完成。在保持安静的状
态下，气血和能量就会集中在脾
胃，若是饭后活动，则气血和能量
就会被分配到肢体上，长期如此会
导致脾胃供血不足，影响脾胃的消
化吸收功能。

19、忌饭后立马吃大量水果。
饭后脾胃要对食物进行消化吸收，
若是饭后再吃大量水果，会加重脾
胃负担。所以最好饭后 2 个小时
再吃水果，给脾胃以喘息的时间。
不过饭后少吃一些助消化的水果
则有助于增强脾胃的消化吸收功
能，诸如山楂、柠檬、香蕉等。

20、忌睡前加餐。睡前加餐会
增加脾胃的负担，“胃不和则卧不
安”，晚上脾胃不能充分休息，自然
就会影响睡眠。另外，还会引发肥
胖哦。
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彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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八种不健康的吃饭习惯，你中招了吗
因为快节奏的生活，人们往往

忽视了对日常生活中饮食的要求，
不健康的饮食习惯，让不少人的健
康出了状况。今天小编就给大家
整理了几个不健康的吃饭习惯，看
一下自己是否是个合格的“干饭
人”。

8种不健康的吃饭习惯

1、经常喜欢吃汤泡饭

有些人在吃饭的时候，觉得米
饭太干了，喜欢用汤泡饭吃。当食
物进入胃以后，胃酸开始活跃，正
常情况，胃的机械性消化以及协调
的化学性消化都没问题，胃酸浓度
并不会被改变，但是汤泡饭口感顺
滑，容易吃多，不建议常吃。

2、过午不食

近年来，网上开始流行“过午
不食”的减肥保健方法，过午不
食，晚饭不吃，对健康有好处吗？
首先，一餐混合膳食消化吸收的过
程，大概是 4-6小时，刚好适合一
日三餐，而且人体消化酶的分泌，
也有早中晚的节律性。两餐之间
间隔太久，从保健的角度讲，对免
疫功能、大脑、心脏等都有坏处，而

且还不利于血糖的稳定。

3、饭后喝酸奶

人们常说的“饭后喝酸奶助消
化”，指的是喝酸奶是可以促进胃
酸的分泌，并且其中所含有的益生
菌可以抑制有害菌在肠道内的繁
殖，对于维持消化系统健康有一定
的帮助，能起到间接帮助食物消化
的作用。但是，在饱腹的情况下，
喝酸奶反而会增加饱腹感，并不能
起到助消化的作用，长期如此还可
能会导致发胖。

食物在肠胃里消化，需要消化
酶分解食物和胃肠道规律蠕动，然
而酸奶并没有这个能力，促进不了
肠胃蠕动，也不含消化酶。而且我
们从市面上购买的酸奶，益生菌存
活的概率极低，益生菌的生存需要
很苛刻的条件，酸奶经过运输、储
存和销售的过程，活菌基本都被灭
杀了。所以吃饱后立即喝酸奶，反
而会加重胃的负担。

4、饭后马上吃水果

饭后不建议马上吃水果，并非
是因为水果会把之前吃的食物都
阻滞在胃里，当食物进入肠胃后，
胃肠道处理和消化食物不会分先

来后到，都会一视同仁的进行充分
搅拌和混合，一起进行处理。而且
有些水果热量并不低，饱腹感也比
较强，经常这样做，很容易撑着胃，
还容易长胖。

5、趁热吃饭

俗话说“民以食为天”，在日常
生活中，很多人吃饭时还喜欢“趁
热吃”。从冒着热气的面条，到馅
料热乎的包子饺子，以及滚烫的火
锅，中国人的饮食一直离不开“热”
这个字。虽然食物趁热吃味道更
香，但长期过热饮食却会诱发食道
癌等多种消化道疾病

我们的食道壁非常娇嫩，只能
耐受 50-60℃的食物，超过这个温
度，食道黏膜就会被烫伤，而过烫
的食物温度一般都在 70-80℃左
右，如果经常吃烫的食物，黏膜损
伤尚未修复又受到烫伤，可形成浅
表溃疡。反复地烫伤、修复，就会
引起黏膜质的变化，进一步发展变
成肿瘤。因此，最合适的食物温度
是不凉也不热，在40℃左右。

6、边吃饭边玩手机

手机已成为大多数人都离不
开的东西了，如果一天不看手机，

可能就会觉得心里不舒服，总觉得
像少了些什么东西，有空余的时间
基本都在看手机，很多人吃饭的时
候也会看手机。吃饭时看手机，非
常容易分散专注力，影响胃口，抑
制消化液分泌，妨碍食物消化，时
间长了，会引起消化器官功能的减
弱。而且吃饭时，若总盯着手机
看，会延长进食时间，让你不知不
觉吃得更多，也容易长胖。

7、饭后立即抽烟

很多爱抽烟的人，都喜欢在饭
后点上一根烟，美其名曰：饭后一
根烟，赛过活神仙。其实吸烟对身
体的伤害几乎所有人都知道，但是
很多人都找各种理由不愿意戒
烟。其实饭后吸烟会让危害更大，
因为吃完饭以后人的身体
血液循环会加快，毛细血管
处于扩张的状态，这个时
候消化系统加速“工
作”，当有害物质进
入体内时，消化系
统会将有害物质快
速吸收进入体内，肺
部和全身组织对烟
雾的吸收能力也会
增加。

8、饭后剧烈运动

都说饭后不能久坐，但更不能
剧烈运动，因为人在吃饱饭的情况
下，胃部血流丰富，这个时候有大
量的消化工作要完成，而分配给肌
肉的血流量非常有限。如果这个
时候剧烈运动，会给肠胃造成一定
的损伤。所以建议吃完饭一个小
时之内不要剧烈运动，一个小时到
两个小时左右，是运动的最佳时
期，可以放心运动。

吃饭也是个技术活，大家一定
要健康进食，改掉不好的吃饭习
惯，善待我们的胃，毕竟只有胃好
了，才能吃到更多美味的食物。

养脾胃最忌讳的 20件事


