
饭后沐浴
皮肤会“分流”走较多血供
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吃撑了去卫生间将皮带松一两格， 让肚子别那么憋屈， 你有
这样的习惯吗？ 酒足饭饱之余放松皮带看似解放了鼓鼓的肚腩，
其实却是一种放纵和伤害。 它会使得腹腔内压下降， 无形中逼迫
胃部不断往下， 长此以往就可能破坏腹腔内压平衡， 患上胃下
垂。 如果饭后的确觉得腹部鼓胀难受， 可考虑通过平躺、 静坐、
趴着或慢走四种姿势和方式来缓解饱胀感， 待食物循序渐进自行
消化。 当然最好还是不要经常性吃撑， 因为它容易带来恶心、 呕
吐、 反酸等反应， 还可能诱发胃炎和导致肥胖。

董绍军

用盐防潮 盐有吸潮的作
用， 可以有效阻止水分进入
干果中。 以红枣为例， 在大
约 500 克的红枣中每隔几层
就撒一点盐， 总共大约放入
30-40 克盐， 最后封存起来
即可， 到吃时取出， 用水冲
一冲即可去除咸味。

保鲜膜防潮 用保鲜膜和
防潮纸在保存干果时多包一
层， 可以防止水分进入干果
内部。 以桂圆为例， 您只需
将保鲜膜或者防潮纸垫在密
封的小罐子或者木箱子中，
再放入桂圆， 盖上盖即可。

白酒防虫 白酒的酒味可
以有效达到驱虫的目的， 以
葡萄干为例， 只需将葡萄干
放入罐子中， 再将装酒的小瓶子也放
入罐子中即可。 需注意的是， 千万不
要把酒瓶打开， 散在酒瓶外的白酒味
就足够让蛀虫远离了， 放完酒瓶后，
把罐子的盖子盖上即可。

花椒防虫 花椒味也是蛀虫非常讨
厌的味道， 以杏仁、 花生为例， 您只
需将杏仁、 花生放入密封的小罐中，
将 50 克左右的花椒倒入保鲜袋或者纱
布袋中， 如果是用保鲜袋的话， 建议
把袋口扎的稍微松点， 或者在保鲜袋
上用针扎几个小洞， 再盖上盖子即可
达到防虫效果。

齐念慈

绵羊肉吃起来比山羊肉的口感好，
而且羊肉胆固醇含量低， 可以起到防
止血管硬化以及心脏病的作用。 山羊
肉的一个重要特点就是胆固醇含量比
绵羊肉低， 因此， 可以起到防止血管
硬化以及心脏病的作用， 特别适合高
血脂患者和老人食用。 山羊肉和绵羊
肉还有一个很大的区别， 就是山羊肉
是凉性的， 而绵羊肉是热性的。 因此，
后者具有补养的作用， 适合产妇、 病
人食用； 前者则病人最好少吃， 普通
人吃了以后也要忌口， 最好不要再吃
凉性的食物和瓜果等了。

看肌肉 绵羊肉黏手， 山羊肉发
散， 不黏手；

看肉上的毛形 绵羊肉毛卷曲， 山
羊肉硬直；

看肌肉纤维 绵羊肉纤维细短， 山
羊肉纤维粗长；

看肋骨 绵羊的肋骨窄而短， 山羊
的则宽而长。

从吃法上说， 山羊肉更适合清炖
和烤羊肉串。

胡安仁

有些事别急着做

“饭后一支烟， 赛过活神仙”， 很多人把这句广为流传的俗语， 依然当
成饭后的享受。 其实， 这些举动虽图了一时之快， 对健康却极为不利。 吃饱
喝足， 很多看似不足挂齿的小事， 其实可能暗损健康。

老人们常说“饭后百步走， 能
活九十九”， 这是有一定道理的， 很
多人吃饱后感觉肚子胀， 走动走动
可以运气消气。 对于平时活动较少，
长时间伏案工作的人群， 或是形体
较胖、 胃酸过多者， 饭后散步 20分
钟， 有助于促进胃肠蠕动、 胃肠消
化液的分泌和食物的消化吸收， 是
有利于身体健康的。 但饭后不要立
马进行， 至少饭后“歇口气”， 磨蹭
个 20分钟再开始百步走。

从消化角度来说， 饭后人的胃
部正处于充盈状态， 这时血液供应
都会往胃部集中， 如果匆忙走动，
很容易“分流” 血液到四肢以支持
运动， 就可能透支体能， 而且势必
会延缓消化液分泌， 破坏胃部正常
工作， 长此以往容易诱发功能性消
化不良。

饭后沐浴更衣， 神清气爽投入
工作， 这是不少人都有的习惯， 但
从健康角度来说， 饭后立即洗澡并
不值得提倡。 热水一冲， 体表皮肤
就会自然扩张充血， 而人的全身皮
肤面积很大， 所以会“分流” 走不
小比例的血液供应， 而此时的血供
本应全力以赴主要集中到胃部的，
所以饭后洗澡势必使得胃肠消化工
作不太好开展， 容易引起消化不
良。 最好稍事休息， 饭后一小时之
后再洗澡， 另外值得提醒的是， 饭
前很疲劳饥饿时也不太适合洗澡，
因为此时有可能出现缺氧现象。

饭后即睡
老人容易肺部受损

饭后大脑缺氧， 的确
很容易产生困顿感， 有些
人习惯吃饱了便倒头大睡，
但从医学角度来说， 饭后
即睡会使大脑的血液流向
胃部， 由于血压降低， 大
脑的供氧量也随之减少，
造成饭后极度疲倦， 易引
起心口灼热及消化不良，
还会发胖。 如果血液原已
有供应不足的情况， 饭后
倒下便睡， 极易导致中风。
而对于老人来说， 则更要
避免饭后即睡。 因为老人
的吞咽功能有所下降， 反
应会比较迟钝， 刚吃过饭
就睡， 食物反流进入肺部
的可能性会增加。 如果带
有胃酸的食物反流到肺部，
会对肺产生化学性损伤，
还容易受到细菌感染， 甚
至造成窒息。

饭后
很多人有饭后喝浓茶的习

惯， 这是不太科学的。 能否喝浓
茶要因人的体质而异， 脾胃虚者
就不合适饭后马上喝凉茶、 绿茶
类性质偏凉的浓茶， 否则可能影
响营养成分的消化吸收， 还可能
导致大便不畅， 甚至造成反酸。
对于畏热、 火气旺者来说， 适当
喝喝浓茶可以， 但也不建议饭后
马上进行， 因为茶为碱性， 太浓
的茶可能冲淡胃酸， 阻碍消化。
如果长期在饭后饮浓茶， 会造成
消化不良、 便秘、 营养障碍和贫
血等不良后果， 科学实验证明，
饭后饮用 15 克茶叶冲泡的茶水，
会使食物中铁的吸收量降低 50%。
茶碱不仅仅对胃酸有中和作用，
还可能干扰人体对蛋白质、 微量
元素的吸收， 尤其是微量元素如
钙、 锌、 铁等与茶碱同时存在时，
吸收率明显下降； 此外， 茶叶中
含有大量鞣酸， 鞣酸可与胃中未
消化的蛋白质结合形成不易消化
的沉淀物， 影响蛋白质的吸收。

饭后松皮带 小心胃下垂

饭后百步走
匆忙起身会破坏消化 饭后饮浓茶

中和胃酸影响消化

如何区分
绵羊肉和山羊肉
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