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精神紧张、过度疲劳、饮食不
规律等习惯，都有可能对胃造成
严重的伤害。日常生活如何养
胃，坚持下面 10点就可以养出好
胃。

俗话说：“十人九胃”，意思是
十个人里面九个人胃有毛病，可
见胃病的发生率有多高。精神紧
张、过度疲劳、饮食不规律等习
惯，都有可能对胃造成严重的伤
害。日常生活如何养胃，坚持下
面12点就可以养出好胃。

1.定时定量
要做到每餐食量适度，每日

三餐定时，到了规定时间，不管肚
子饿还是不饿，都应主动进食，避
免过饥或过饱，使胃保持有规律
的活动。

2.温度适宜
饮食的温度应以“不烫不凉”

为度，过烫过冷的食物进入胃部
之后，都会刺激胃黏膜引起胃病。

3.细嚼慢咽
对食物充分咀嚼，可使食物

尽可能变“细”，以减轻胃的工作
负担。咀嚼的次数愈多，随之分
泌的唾液也愈多，对胃黏膜有保
护作用。

4.饮水择时
最佳的饮水时间是早晨起床

空腹时及每次进餐前一小时，餐
后立即饮水会稀释胃液，汤泡饭

也会影响食物的消化。
5.饭后莫走
俗话说，饭后百步走，活到九

十九。但“饭后”绝非是刚吃完
饭，应在饭后 20-30分钟开始散
步，这样有利胃的消化。

6.注意防寒
因为寒冷会使胃的活动减缓

或出现胃痉挛，故要保持胃部的
温度，不要受寒。

7.避免刺激
不吸烟，因为吸烟使胃部血

管收缩，影响胃壁细胞的血液供
应，使胃黏膜抵抗力降低而诱发
胃病。还应少饮酒、少吃辣椒、胡
椒等。

8.心情舒畅
人的情绪与胃部健康息息相

关。因此，要保持情绪稳定和心
情愉快。

9.服药慎重
不少药物对胃黏膜有刺激，

可损伤胃黏膜，甚至引起溃疡。
如氯化钾、糖皮质激素和含利血
平的降压药。

10.补充维生素C
维生素 C对胃有保护作用，

胃液中保持正常的维生素 C量，
可有效地发挥胃的功能，保护胃
部和增强胃的抗癌力。因此，要
多吃富含维生素 C的蔬菜和水
果。

养胃十招保“胃”健康

衣 随着气温降低和早晚温
差加大，时有强冷空气和寒潮侵
袭，以致气温急剧下降。此时不
仅容易发生伤风感冒等外感疾
病，而且寒冷刺激可引起气管与
血管痉挛收缩，从而导致慢性支
气管炎、支气管哮喘急性发作以
及冠心病发生心绞痛、心肌梗塞
和高血压出现脑中风。最主要的
防范措施就是及时添衣，注意保
暖，尤其要加强头、背、腹、足等部
位的御寒。人们应根据天气预报
提供的消息，备好防寒服装，早晚
穿好外套，并逐渐增添内衣，为使
腹、背不受凉，最好内着一件毛背
心，由于寒多从脚下起，同时还要
穿好鞋袜。晚上睡觉时一定要关
好门窗，盖好被子，以防贼风侵
入。

食 可适当增加营养物质的
摄入，除了碳水化合物之外，要注
意补充高蛋白饮食，如鱼、瘦肉、
禽蛋、奶制品、豆类等。因“秋燥”
未尽，要多饮水，多食绿叶蔬菜及
水果，少食辛辣等刺激之品。为
防心、脑血管病的发作，要适当限
制动物脂肪和高胆固醇类食物及

食盐的摄取。同时饮食不可过
饱，不可过凉，切忌暴饮暴食。对
于冬季有进补需要的人来讲，此
时是调整脾胃，打“底补”的最佳
时期，芡实、藕、山药、红枣等皆为
较佳食选，可用其炖汤服食，即能
达此目的。

住 根据“秋冬养阴”的法
则，要注意调整“生物钟”，做到起
居有时，劳逸适度，保证充足休
息，以顺应自然界收藏之势，润养
五脏。此外，心脏病患者不宜“起
早”，肝病、肾病、胃病患者莫要

“贪黑”，切忌过劳。此时还应注
意精神调摄，避免情绪波动，保持
心情舒畅。

行 多出户外活动，加强体
育锻炼，开展力所能及的各种健
身运动，呼吸吐纳，促进血液循环
和新陈代谢，提高机体耐寒及抗
病能力。在室外劳作、运动后，要
及时擦汗、穿衣，以防感冒。因气
候变化较大，故此时不宜远游。
在气温骤降之时，常会伴有雨雪
天气，所以，无论走路还是驾车，
皆宜慢行，以保生命安全。受冷
暖气流的影响，初冬清晨往往多

雾，雾粒中夹杂有多种有毒、有害
物体，出行时务必要严防晨雾对
人体的侵害。

冬练室内进行时
冷水浴

用 5-20℃之间的冷水洗澡
可增强人体对疾病的抵抗能力，
被称作是“血管体操”。冷水浴锻
炼必须采取循序渐进的方法，包
括洗浴部位由局部到全身，水温
由高到低以及洗浴时间的由短到
长。需要留意的是，患有严重高
血压、冠心病、风湿病、空洞性肺
结核、坐骨神经痛以及高热病人
不宜冷水浴。

瑜伽
冬季干冷的空气会让呼吸系

统备受考验，此时，我们要更加关
注肺部的保养，通过打开胸部区
域的瑜伽练习，加强肺部的机能；
随着气候的转凉，下肢关节可能
会感觉有些僵硬，选择能够将身
体“打开”的瑜伽动作，如胸部、髋
关节、腰部两侧、大腿后侧的伸展
动作，消除身体僵硬感的同时，给
身体创造更多的稳定感。

换季养生衣食住行也要变

寒冷冬天，吃份热气腾腾的
砂锅，成为不少人的最爱。但也
有人担心长时间炖煮，砂锅中会
有重金属析出，对健康造成威
胁。下面教你选购合适的砂锅，
如何科学使用砂锅并做出健康美
味食物。

炖煮——油、忌酸，重搭配

砂锅不适合烹饪酸性食物，
如醋、西红柿、酸菜等，因为它们
在高温下容易与容器中的金属离
子发生反应。

此外，要少用含多酚类物质
如莲藕，鞣酸类物质如茄子、豆角
等的食材，它们煮得时间太长易
变成黑色，影响菜色和口感。二
是要少油。砂锅炖煮的时间较
长，适合采用油脂少的食材，如排
骨、鸡肉等。三是要注意食材的
营养搭配，建议肉类、蔬菜都要
有，如排骨炖白菜等。

用—— 三大注意防破裂

首先，砂锅买回家后先别急
着用，可先煮稠米粥，软化砂锅的
缝隙，避免漏水和开裂；其次，先

放水再开火，注意先用文火炖煮，
等到锅内壁的温度也上来后再改
用中火或大火。最后，放置
10-15 分钟等锅身降温后再清
洗，以免温差太大破裂。清洗要
及时，浸泡太久锅壁会吸入污水，
导致发霉发臭。

挑——声音清脆、颜色天然

选出好砂锅是做出安全砂锅
菜的首要条件，建议到正规超市、
商场等处购买。

选购时要注意 4点，一是看
其形状是否规矩，盖起来要确保
是紧密严实的；二是听声音，可用
手扣敲碗壁，声音清脆的较好；三
是选用天然陶土色，别选颜色太
艳的；四是带釉质的砂锅抗腐蚀
能力较强，但一定要选用摸起来
比较光溜的釉下彩(即先上彩后
上釉的)，凹凸不平的别选。

保存——洗净后通风处晾干

如果砂锅出现破岩、釉质脱
落、开裂的情况，应及时淘汰。长
时间不用，要将砂锅清洗干净，放
在阴凉通风处晾干后，再收起来。

用好砂锅做出美味

随着气温降低和早晚温差加大，时有强冷空气和寒潮侵袭，以致气温急剧下降。此时大
家一定要打理好自己的衣食住行，让我们安然过冬。

秋冬之交是气候由凉转寒的关键时刻，此时的“风云突变”常会对人体带来影响，甚至危
害健康。那么在秋冬季节转换之时，人们的日常养生应当注意些什么呢？

保湿攻略之表层保湿
攻略关键词：吸湿、再锁水
秋冬由于天气环境的关系，外

油内干的状况时有发生。想要肌
肤时刻保持水润，就要先补水再锁
水，必须选择机敏而灵活的保湿品
去应对皮肤和环境间的复杂关系。

保湿重点：
1.使用保湿力强并且温和的

洁面品，避免使用清洁力高的洁面
品。

2.使用含有高浓度保湿成分
的化妆水，可以湿敷以及轻拍。

3.下午皮肤“叫渴”的时候，可
临时用免洗洁面奶清洁后擦上保
湿产品，并涂上日霜锁住水分，也
可准备一瓶保湿喷雾，随时的拿出
喷一喷。

抵抗危肌要注意：
1.总是往脸上喷“自来水”喷

雾，好像很湿润，实际上它已经悄
悄偷走你皮下的水了。

2.不要买香气过浓的保养品，
它会稀释空气中的水分，间接减少
皮肤内水分。

3.干性肌肤本来就不爱出油，
更要避免用干粉或粉饼定妆，“掉
渣”的尴尬情况可不少见。

保湿攻略之深层保湿
攻略关键词：滋润、防蒸发
要想肌肤在秋冬季得到深层

保湿，必须让保湿产品把水包住，
然后涂抹在肌肤表面混进肌肤的
底层，比如保湿面膜、精华液或是
滋润晚霜中，单先赋予肌肤水分的
这个过程往往会被忽视，但它的确
因为改换了模样而抵达了肌肤深
层。

保湿重点：
1.选择植物系的保湿品，可以

使用含有葡萄子、雪耳胶原等保湿
成分的产品。

2.夜晚是皮肤渗透力加强的
时间，此时可以先涂一层保湿露，
再用保湿霜锁水，一觉睡起，皮肤
就变得水灵灵。

3.每天一次使用保湿露进行
湿敷护理，当做保湿面膜呵护干燥
肌肤。

抵抗危肌要注意：
1.不使用保湿露直接使用油

性保湿霜，这样只会让肌肤内部越
来越干。

2.每天长时间对着电脑不做
任何休息，到了下午放任肌肤继续
干燥，其实可以使用免洗洁面乳清
洁面部，再使用保湿露滋润肌肤。

3.油性肌肤使用酒精型爽肤
水，酒精容易蒸发，蒸发的时候会
一并带走肌肤水分。

天气干燥 当心危“肌”四伏


