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你你好好吗吗？？
拥拥有有““养养生生胃胃”” 55招招学学起起来来

外卖胃、 减肥胃、 情绪胃， 绝大多数人都有过胃疼、
胃胀、 胃不舒服的症状。 其实， 胃不好与我们现实生活的
饮食习惯和生活习惯有着很大的关系。 如何才能拥有一个
健康的胃呢？ 胃胃

外卖胃
你也是“外卖胃”吗？

常吃外卖， 对人体健康会产
生很多不好的影响， 并不是一两
天就能看出来的。 有些外卖商家
是小作坊， 选用的食材不新鲜、
不干净 ， 操作间卫生条件不合
格。 病从口入， 有些人吃完会拉
肚子， 引起肠炎、 胃炎， 时间长
了就造成慢性炎症。

还有很多商家为了提高销售
量， 会使用一些添加剂来改变口
味， 添加剂也是一种工业原料，
会对人体的基因产生破坏， 容易
诱发癌症。 像一些商家引进的食
材里面含有的激素会比较多， 比
如， 鸡翅膀之类的， 小孩子吃多
了以后会出现早熟的症状。

当然， 很多人爱吃外卖， 因
为里面加了很多调味品 ， 口感
好。 其实， 放的盐多了， 吃的时
间长了有些人会出现高血压症
状 ； 糖分吃多了 ， 就会产生肥
胖， 导致代谢紊乱。

建议大家平时在家多自己下
厨， 选用新鲜的食材， 不仅饮食
健康了， 还能增加家庭生活的乐
趣。

减肥胃
少吃饭真的能把胃饿小吗？

减肥是永恒的话题， 特别是
又到了露肉的季节， 很多人都把
少 吃 饭 甚 至 不 吃 饭 当 做 减 肥
的 第 一步 ， 觉得多饿饿是不是

胃就饿小了？
少吃肯定能减肥， 但是要看

怎么少吃法。 像节食， 一天吃一
两顿， 就是一种不合理的减肥方
式。 人体都是有生物钟的， 一天
三顿饭， 早中晚三餐， 到了时间
点人体就会分泌很多胃酸， 这时
候不摄入食物的话， 胃酸就会在
胃里面反复刺激胃黏膜， 最受伤
的就是胃， 虽然通过这种方法把
体重减下来了， 但自己的身体也
搞垮了。

少吃、 不吃饭首先容易造成
胃的损害， 出现消化性溃疡。 第
二个， 进食的量少了， 偏食了，
不吃蔬菜， 不吃荤菜， 容易出现

人体代谢功能紊乱， 甚至有些人
微量营养元素缺乏， 会出现各种
各样的皮肤病， 女性会出现月经
不调， 小孩太早节食偏食会影响
发育，甚至可能会影响生育功能。

甚至还有一些人过度减重，
造成了胃下垂、 肠下垂。 过度减
重， 人体脂肪突然减少， 造成胃
下垂， 最严重的有些人一旦吃东
西， 胃就垂到盆腔里， 一吃东西
就感觉好胀， 导致进食障碍， 成
为恶性循环。

节制饮食 ， 每天少吃一点
点， 胃会适应身体的需要， 慢慢
缩小自己的体积， 但这个变化要
通过五年甚至十年的时间才能看
到。 吃多了还会变大， 胃会随着
人体的需求而不停地调整。 不是

现在变小了， 就是一个小胃了。

情绪胃
一生气就胃疼 难道胃

也有情绪？

情绪对胃肠道很有影响， 会
干扰正常的胃肠道功能。 人体胃
肠道功能受神经、 内分泌系统协
同支配、 调节， 其所拥有的神经
细胞数量仅次于中枢神经， 对外
界刺激十分敏感。 比如， 到了晚
上有些人还在焦虑 、 生气想事
情， 大脑就会释放很多物质引起
一些不必要的胃肠道功能的动
作， 胃肠道在该休息的时候没有
得到很好的休息， 久而久之就会

出现胃肠道功能紊乱。
胃肠功能紊乱的表现有， 一

生气， 胃的动力就不好了， 胃的
消化功能就不好了， 稍微吃点东
西， 喝点水， 肚子就胀。

吃药只能起到一部分的帮助
作用， 情绪要平稳， 不要过度情
绪化。 像内向的人喜欢自己生闷
气， 这时候要合理宣泄情绪， 转
移注意力， 比如说， 可以找朋友
聊聊 ， 或者跟着电视哭哭 、 笑
笑， 把情绪发泄出来。

养生胃
5招拥有“养生胃”

养生、 养胃要从平时的一点
一滴做起， 最重要的是在养生的
过程中， 对不适合自己的方法要
去改变套路。

经常有人疑惑， “吃大蒜对
消化道不是有好处吗， 可以抗病
毒， 不容易得胃肠炎， 能提高胃
肠道免疫力， 可我怎么一吃就不
舒服呢？ ”“不是说多吃水果对身
体好吗，我怎么一吃香蕉，胃就难
受了？ ”“小米粥不是养胃吗？ 我
怎么一吃小米粥胃就不舒服呢？”

不是每一套养生方案都适合
所有的人 。 有些人的胃本身不
好， 生吃大蒜这些辛辣食品不仅
没有帮助反而刺激胃部， 出现烧
灼痛、 胃酸增加。 每个人体质不
一样， 别人的方法可以借鉴， 但
要根据自己的情况调整。

最基本的养胃方式是这样
的 ： 第一 ， 三餐规律饮食 。 第
二， 不暴饮暴食。 第三， 不过咸
过甜 。 第四 ， 尽量吃新鲜的食
物， 烧烤、 油炸、 腌制类少吃。
第五， 根据自己体质选择适合自
己的水果， 比如， 属于寒凉体质
的人， 可以吃点中性的水果， 苹
果、 猕猴桃、 脐橙等。

（杨柳）

三文鱼

三文鱼中富含Omega-3脂肪
酸。 Omega-3脂肪酸具有降血压
以及降低低密度胆固醇， 提高高
密度胆固醇的作用， 低密度胆固
醇也就是我们俗称的 “坏胆固
醇”， 它会沉积在血管内壁， 造
成血管堵塞和硬化， 危害心血管
健康， 而高密度胆固醇是我们俗
称的 “好胆固醇”， 它的存在能
够减少我们机体对低密度胆固醇
的吸收， 保护心血管健康。

除了三文鱼之外， 其他的一
些鱼类， 如金枪鱼， 沙丁鱼等都
富含Omega-3脂肪酸， 研究显示
每周吃2次以上的三文鱼， 能够
使心脏病发生风险降低30%。

坚果

坚果中含有大量的单不饱和
脂肪酸， 这种脂肪酸一样具有降
低身体对坏胆固醇吸收的作用。
坚果中大量的膳食纤维也能够促
进机体对坏胆固醇的代谢。 除此
之外坚果也富含铬和锰元素 ，
铬、 锰和碘元素是维持心脏功能

正常运作的重要微量元素， 这些
元素的缺乏容易引起动脉粥样硬
化的发生， 危害心血管健康。

菠菜

菠菜中富含叶酸， 医学研究
显示， 叶酸能够促进血液中胱氨
酸的代谢， 胱氨酸水平过高会引
起血管内皮的损伤， 促进斑块的
形成， 引起血管狭窄甚至闭塞，
而服用叶酸能够使心血管疾病的
发生危险降低25%。

富含膳食纤维的食物

纤维食物包括两种， 一种是
可溶性的一种是不可溶性的， 这
两种食物都有降低坏胆固醇的作
用 ， 可降低心血管疾病的发生
率， 日常生活中的蔬菜和水果以
及全谷类的食物中的纤维含量都
非常丰富。

其中燕麦除了富含膳食纤维
外， 还富含有Omega-3脂肪酸，
叶酸以及钾元素， 很多营养医生
给心血管疾病患者的营养处方都
会有燕麦+香蕉这一高膳食搭配
的早餐模式。

豆类

大豆类食物中含有人体内的
必需氨基酸以及不饱和脂肪酸，
这两种物质都能够促进体内脂肪
及胆固醇的代谢， 保持心血管的
通畅。 而且豆类中富含钙元素，
钙也同样具有防止心脏动脉硬
化， 减少心肌梗塞发生风险。

在日常生活中 ， 我们可以
将 豆 子 磨 成 豆 浆 当 早 餐 喝 ，
在做饭时 ， 可将一部分的米饭
换成豆类， 也可用豆子进行做菜
烹饪。

富含维生素C和维生素
E的食品

维生素C和E对改善心肌功
能作用非常显著， 不可或缺。 在
日常生活的各种食物中， 枣类、
黄瓜、 苹果、 橙子等蔬果中含有
大量维生素C， 而坚果 、 橄榄
油、 芝麻油等含有大量维生素E，
在日常饮食可以将做菜的烹饪用
油换成橄榄油 ， 同时保证每日
300克的水果摄入。

（刘宁）

自2018年12月起， 北京
市计量检测系统正式运行，
企业送检计量器具需登陆北
京市计量检测系统实行网上
报检、 网上送达电子检定证
书。 为更好地方便企业网上
报检， 丰台区市场监管局丰
台区计量所多举措做好强检
计量器具受理工作。

一是加强宣传。 丰台区
计量所工作人员通过发放宣
传单、 微信发送操作视频等
方式对北京市计量检测系统
使用方式方法进行宣传， 指
导企业在北京市计量检测系
统上报检。 二是配置设备。
在仪器收发室设立专用电脑
设备， 工作人员对送检人员
进行现场指导 ， 热情 、 耐
心、 细致地向送检人员讲解
系统报检时的注意事项。 三
是电话沟通。 针对受理过程
中发现的报检不符合要求的
企业， 工作人员立即电话告
知企业报检过程中存在的问
题， 并指导企业正确报检。

目前 ， 共有411家企业
通过计量检测系统报检计量
器具， 网上送达电子检定证
书 5115份 ， 极大地方便了
企业。 (邢娓娓)

多举措做好强检
计量器具受理工作

丰台区市场监督管理局

六类食物是天然

膳食结构和营养情况是影响心血管疾病的重要因素。 研究显示， 高热量、 高脂肪、 低膳食
纤维的膳食方式会增加心血管疾病的发病风险， 防治心血管疾病， 以下几种食物， 不妨多吃：
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