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胃很怕的5个
生活习惯

胃是人体重要的消化器官，如果它出了问
题，不单单是难受，还会耽误我们享受美食。

饮食对胃部健康尤为重要，如果长期吃错食
物，患胃病的概率会大大增加。这篇文章就来讲
一讲胃最怕的食物，以及不好的生活习惯，还会
告诉大家要想保护胃的健康，我们应该怎么做。

胃最怕这5点

不良的饮食习惯和生活习惯很容易损害胃
部的健康。

1.高盐食物
长期高盐饮食不仅会危害心血管健康，对胃

部健康也很不友好。
盐摄入过高会刺激胃黏膜，可能会导致胃壁

细胞脱落。而胃壁细胞是保护胃部健康的屏障，
一旦被破坏就会增加罹患胃炎的风险，严重还可
能导致胃癌。

建议：饮食中要控制好盐的摄入量，每人每
天最好控制在 5 克之内，也就是不到 1 啤酒瓶盖
的量（带胶垫），同时也要注意少吃腌菜、泡菜、火
腿、香肠、培根等盐含量较高的食物。

有数据显示，常吃腌制食品的人群胃癌发生
风险增加 2.21倍。

2.高糖食物
现在的年轻人工作和生活压力都很大，很多

人压力大时就特别喜欢吃甜食。
有研究提到，经常吃高糖食物不仅容易诱发

龋齿，还会增加患胃病的风险。有些甜食中的相
关成分比如阿斯巴甜、蔗糖素和糖精不仅会破坏
肠道免疫平衡，使肠屏障功能受损，而且会打破
肠道微生物群的平衡。

另外，高糖食物吃得多也可能与功能性消化
不良有关。

建议：每天糖的摄入量最好控制在不超过
25克，在家做菜尽量少放或不放添加糖。

购买食物的时候看好包装上的标签，多选不
含有添加糖的，比如配料表有白砂糖、冰糖、红
糖、黑糖、蔗糖、葡萄糖、果糖、麦芽糖浆、玉米糖
浆、果葡糖浆、蜂蜜等都要尽量减少食用。

3.吸烟饮酒
吸烟和饮酒都对健康危害很大，二者都可诱

发胃食管反流病。吸烟可降低食管下括约肌的
肌张力，减少唾液分泌，而饮酒会影响食管的同
步收缩效率，显著降低下食管括约肌压力，并能
够促进胃酸的分泌，影响其蠕动功能，导致胃和
食管功能衰退，引发胃食管反流病。

并且，长期吸烟饮酒与胃癌的发生有关。已
有大量研究证实吸烟会增加胃癌发病风险，这是
因为香烟的烟雾中含有多种致癌物，会诱发胃
癌；酒精可刺激胃肠道，导致恶心、呕吐、腹痛等
症状，引起胃黏膜损伤与出血，同时对肝脏、神经
系统和内分泌系统等也会造成一定的损伤，特别
是高度酒危害更大。

建议：戒烟限酒。最好不饮酒，如果实在要
喝，成年人每天的酒精摄入量要控制在不超过
15克。

4.饮食不卫生
饮食不注意卫生，可能会感染幽门螺杆菌。

幽门螺杆菌是消化性溃疡、慢性胃炎、胃癌等疾
病的重要致病因素，会导致腹痛、嗳气、上腹胀、
反酸等症状。

建议：餐前便后要认真洗手，注意卫生，保持
清洁；日常定期给餐具进行消毒，进餐实施分餐
制，并使用公筷公勺，这是预防幽门螺杆菌传播
的有效手段。

另外，建议定期体检，如果发现自己感染了
幽门螺杆菌要及时治疗。

5.某些药物
长期服用某些药物也会伤害胃黏膜，如阿司

匹林、布洛芬等。
建议：服用药物之前要先咨询医生，充分了

解其副作用，并看好说明书。
至于大家说的吃辣会伤胃，其实这是个误

区。辣椒本身不会伤胃，只不过它含有的辣椒素
会造成食管和胃的灼烧感，这种灼烧感并不是实
质性的伤害。不仅如此，适当吃辣还对胃部健康
有益。

2021 年，英国牛津大学、中国北京大学等研
究人员在《国际流行病学杂志》上发表的一篇研
究，在 10 年期间分析了 51 万中国人。结果发现：
爱吃辣能降低胃肠道癌风险。与不吃辣的人相
比，每天吃辣的人，食管癌风险降低 19%，胃癌风
险降低 11%，直肠癌风险降低 10%。

不过，虽然吃辣对胃有好处，但如果过量吃
辣则可能引起胃肠不适。另外，很多辛辣口味的
菜肴都可能高油高盐，常吃会损伤胃部健康。

保护胃要这样做

要想让胃保持健康状态，除了以上提到的这
些之外，下面这些好习惯也很重要。

1.多吃新鲜蔬果
新鲜蔬果中不仅富含维生素、矿物质、膳食

纤维和水分，还能为我们的身体提供丰富的抗氧
化成分，比如胡萝卜素、番茄红素、花青素、维生
素 C 等，这些成分都能帮我们减轻身体的炎症反
应，保护胃部健康。

有研究显示，虽然蔬菜的摄入量与胃癌的发
病风险无关，但葱类蔬菜和十字花科蔬菜对预防
胃癌具有保护作用。增加新鲜水果的摄入，也能
降低胃癌的发病风险。

综合分析截至 2020 年全球 17 项相关研究数

据的结果显示，每周摄入水果≥3 次与＜3 次的
人群相比，胃癌风险降低 62%；每周摄入蔬菜≥3
次与＜3次的人群相比，胃癌风险降低 38%。

所以，在饮食上我们一定要尽量增加蔬菜的
摄入，每一餐要让蔬菜的量占到餐盘的一半，并
多选深色蔬菜，经常食用十字花科蔬菜；至于水
果，每天吃上 2~3拳头的量即可。

2.常吃豆制品
黄豆以及豆腐、腐竹、素鸡、豆干、豆腐丝等

豆制品中富含大豆异黄酮。有研究显示，大豆异
黄酮能诱导胃癌细胞发生凋亡，具有预防和抵抗
胃癌的作用。

3.别吃得太撑、要细嚼慢咽
每餐控制好进食量，不要吃得太撑，七八分

饱就可以了，避免加重胃肠负担。细嚼慢咽就能
很好地控制进食量，避免吃撑，每口饭多嚼几口
能让食物被咀嚼得更加充分，增加消化液与食物
的接触面积，使其更好消化，减轻胃肠负担。

4.保持健康体重
要想保护胃部健康，还得控制体重。肥胖人

群普遍内脏脂肪较高，一项胃癌风险相关性的流
行病学研究表明，内脏脂肪是贲门癌发病的高危
因素。另外，肥胖与多种癌症的发生风险相关，
在促进胃癌疾病发展过程中也起到一定作用。

体质指数（BMI）是目前广泛采用的一种判
断人体胖瘦程度的指标。如果 BMI≥24 就属于
超重，BMI≥28 就属于肥胖了，BMI=体重（kg）/
身高（m）的平方。并且，成年男性腰围≥90cm，
女性≥85cm 就属于腹型肥胖，即便你的 BMI 在
正常范围内，但腰围超标，也得减肥哦。

控制体重、预防超重和肥胖，不仅是为了身
材好，更是为身体的健康保驾护航。

躺着玩手机可能
触发这几种伤害
不少人的休息方式就是躺着玩手机。晚上

躺着玩手机，也是很多人的“睡前习惯”。
近日，一则“一直躺着玩手机双眼度数相差

400”的新闻引发热议：本就近视的蔡女士发现，
最近戴眼镜看东西也模糊。经过检查，她不仅近
视度数增加，且两只眼睛的度数相差了 400度。

医务人员介绍，导致蔡女士双眼近视差距
400 度，除了一些先天因素外，还有一个重要原
因就是躺着玩手机。

躺着玩手机伤眼的病例很常见。武汉大学
附属爱尔眼科医院屈光专科副主任谢秀丽接诊
过一位患者，一只眼睛度数近 500 度，另外一只
就是正常度数。

她 表 示 ，这 叫 屈 光 参 差 现 象 ，而 导 致 两 眼
近 视 差 距 500 度 的 ，除 了 一 些 先 天 因 素 外 ，还
有一个重要原因就是躺着玩手机。因为人在
侧卧玩手机的时候，两个眼睛看手机的距离是
不一样的。时间长了之后，度数高的眼睛就会
度数越来越高，另外一个眼睛反倒是个正常保
护的状态。

华中科技大学同济医学院附属同济医院眼
屈光中心主任医师李新宇表示，侧卧下方那只眼
睛可能离手机更近，更易导致疲劳、眼睫状肌痉
挛，进而近视发展更快。

躺着玩手机伤害表现

多项研究显示，长时间看手机，尤其是躺着，
身心健康会受到不同程度的伤害。

1.易导致“眼盲症”
《新英格兰医学杂志》曾记录两例在黑暗中

侧身斜眼看手机的病例，因眼睛要适应屏幕亮
度，两眼视觉细胞中的光敏色素会不同程度地褪
去，从而导致“智能手机眼盲症”，出现眼睛干涩、
视物模糊、暂时性失明等症状。

2.引发炎症
躺着玩手机，血液集中到眼部，导致根部结

膜血管轻度充血，容易引发慢性结膜炎；用眼过
度还可能导致干眼症等疾病。

3.诱发斜视
近距离看东西，双眼往往需要尽量向中间

转移，也就是俗称的“对眼”。长时间看近处，
“对眼”时间过长，眼球外侧肌肉就会疲劳，久而
久之导致“共同性内斜视”。因此，只要玩手机
的时间够久，都可能诱发斜视，无论侧躺、仰躺
甚至是坐着。

4.伤腰颈
半靠床头、侧卧看手机会对颈椎、腰椎造成

很大压力，日积月累可引发手麻、脖子僵硬、腰酸
背疼、头晕以及脊椎疾病。

5.加速眼袋的形成
用眼过度，眼周的肌肉易疲劳，影响眼部血

液循环，眼眶周围脂肪肌肉及筋膜松弛，脂肪下
坠、凸出而形成眼袋。

6.手关节变僵
使用手机拇指需长时间外展，整个手掌持续

发力，易引起手腕劳损，诱发腱鞘炎，出现手指、
手腕酸痛和痉挛。

7.生物节律紊乱
澳大利亚研究人员表示，熬夜玩手机等夜间

光照改变了生物钟，可致多种疾病。

5招降低伤害

手机作为现在社会工作、交际不可缺少的设
备，一定要科学使用。

1.别在黑暗环境下看
保证房间亮度，在床头开一盏暖光灯，眼睛

与手机距离保持在 30厘米以上。
2.设定一个时间限制
单次使用不宜超过 15 分钟，读写连续用眼

时间不宜超过 40 分钟，每看 40 分钟左右，要休息

10 分钟。可以做做“转睛功”，每天睡前醒后，眼
珠顺时针逆时针各转动 36圈。

3.不要侧躺或俯卧看
床头放个有支撑力的靠枕，尽量坐姿端正，

不要侧躺或俯卧刷手机。
4.戴耳机记住两个“60原则”
佩戴耳机的音量最大不超过 60%，使用时间

不超过 60分钟。
5.看手机别摘眼镜
中国中医科学院眼科医院眼科主任医师接

传红表示，一些人喜欢摘掉眼镜看手机，但这样
眼睛会不知不觉离屏幕越来越近，继而加重眼疲
劳。应戴着眼镜，让手机屏幕离远点，眼部肌肉
不会过于紧张。

如何食用
小龙虾更健康

又到一年“吃虾季”。小龙虾即将大量上市，
如何食用更健康？这份小龙虾健康食用指南。

小龙虾的这些部位最好不要吃

有研究人员对小龙虾不同部位的重金属含
量进行检测，结果显示：小龙虾不同部位的重金
属含量存在显著差异，腹部肌肉重金属含量明显
低于虾头。

这是因为小龙虾的肝、肾、胰等解毒和排泄
器官都在头部，这些器官可以产生大量的金属硫
蛋白来束缚重金属元素，因此，重金属元素更容
易集中在小龙虾头部。此外，外壳也是小龙虾处
理重金属的重要部位。

需要注意的是，小龙虾的重金属含量和生活
环境关系密切，如果规范化养殖，保持水源质量，
就能确保小龙虾肉的安全性。市面上正规小龙
虾可食部（腹部肌肉）的重金属含量都在安全限
制内，可以放心食用。

提醒：小龙虾的内脏位于虾头，吃起来很香
的虾黄是它的肝脏和胰腺，脂肪含量高且重金属
含量超过虾肉。吃小龙虾最好只吃虾肉，不要吃
虾黄和虾头。此外，小龙虾的蛋白质含量较高，
而且属于中嘌呤食物，过敏体质人群、痛风患者
等要谨慎食用。

挑选小龙虾要牢记

要挑选活的小龙虾，仔细观察它的背部是否
红亮干净，腹部和爪的绒毛是否白净整齐，最重
要的是看虾腮是否白而干净。外表如果是暗红
色的，肚下发黑，有可能是阴沟或者浑水中长大
的，千万不能选。

捏一下虾身，要挑虾身硬挺、触须齐全的，如
果虾肉比较有弹性，说明肉质很不错，烹饪好后
味道会非常鲜美。

闻一下小龙虾有没有异味，如果有异味，就
不能挑选了。

拿着比一比，同样的季节，人工养殖的小龙
虾要大一些，个头均匀，肉质也比较饱满。

如何处理小龙虾

在清洗时，可以先用流动水冲洗，然后在水
中加入食盐或白醋，浸泡 1~2 个小时。用刷子或
钢丝球刷洗小龙虾腹部，根据需要剪去小脚和大
钳子，清洗干净后除去虾腮、肠道。

为避免处理小龙虾时手部感染，可以这样做：
戴手套处理小龙虾
在处理小龙虾时，最好戴上一次性手套。手

套可以起到隔离作用，减少手部与小龙虾的直接
接触，降低感染风险。但需要注意的是，手套并
非万无一失，如果小龙虾的壳或钳子过于尖锐，
也可能扎破手套。

选择专业的处理工具
处理小龙虾时，最好使用专业的处理工具，

如剪刀、钳子等。这些工具不仅可以更方便地处
理小龙虾，还能降低手部受伤的风险。

注意手部卫生处理
小龙虾前后，都要注意手部卫生。处理前，

最好洗手并消毒；处理后，也要及时洗手并擦
干。如果手部被扎伤或出现伤口，要及时清洗并
消毒，避免感染。

根据情况选择是否戴多层手套
虽然戴多层手套可以在一定程度上增强防

护效果，但也要注意手套的透气性和舒适度。如
果手套过厚或过紧，不仅会影响手部的灵活性，
还可能因为手部出汗而增加感染的风险。因此，
要根据实际情况进行考量。

这些小习惯
让脂肪越囤越多
明明没吃多少，体重却一直在涨，觉得自己

胖得“冤枉”？其实，很多“长肉习惯”都藏在日常
细节里，小心这 10个让你悄悄变胖的“坑”。

赖床不吃早餐

生活中喜欢赖床还不吃早餐的人很多，有人
甚至认为“每天少吃一顿早餐没什么大不了的，
顺便减肥了”。可现实却是：不吃早餐往往会让
人更容易胖！

身体空腹“开机”，开始一天的工作学习，身
体热量不足会进入“省电模式”。长时间空腹，不
仅容易让人暴饮暴食，还更易倾向于选择高油高
糖高热量的食物，进而导致全天热量摄入更高。

发表在《细胞》杂志上的一项研究发现：不吃
早餐的生活方式，会诱导小肠上皮细胞对脂质、
胆固醇的过度吸收，从而让人更易发胖，增加代
谢疾病风险。

破解招数：每天规律吃早餐，最好 8 点前解
决。《自然-通讯》上一项研究表明，早上 8 点之
前吃完早餐，有利于预防心血管疾病，早餐时
间每多推迟一小时，心血管疾病发病风险将升
高 6%。

进食速度过快

有些人为了节约时间，吃饭几乎不怎么咀
嚼，三五分钟就解决一顿饭。

其实，进食速度对体重有直接影响，大脑感
知 胃 肠 发 出 的 饱 腹 信 号 一 般 需 要 20 分 钟 左
右。如果吃得太快，即便已经饱了，但大脑还没
来得及发出信号，嘴还会继续吃，很可能造成进
食过量。长此以往，就会增加长胖的风险。一
项研究显示，快速进食者患超重的风险是慢速
进食者的 2.92 倍。并且，《营养与营养学学会杂
志》上的一项研究也表示，吞咽食物前增加咀嚼
次数有助于控制食欲，减少进食量，进而有助于
控制体重。

破解招数：慢点吃饭，每口尽量咀嚼约 20
下，控制在七八分饱。《中国居民膳食指南》中建
议早餐用餐时间为 15~20 分钟，午、晚餐用餐时
间为 20~30分钟。

“电子榨菜”配饭

不少人吃饭时一定要搭配刷剧这类“电子榨
菜”。吃饭沉迷剧情，不仅会让人“食不知味”，还
容易忽略饱腹感，不知不觉就吃多了。

一项研究对参与者“没有分心”“使用智能手
机”“阅读印刷文本”三种状态下的用餐行为、用
餐量及热量摄入进行了测量与分析。

结果显示，在使用智能手机/阅读杂志的情
况下进食，总卡路里的摄入量增加了 15%，脂质
的摄入量更高。

破解招数：专心吃饭，别看手机、电视。如果
实在摆脱不了“电子榨菜”，那就给每餐先定好量
再进食。

先吃主食后吃菜

吃饭顺序很重要，如果经常先吃主食不仅饱
腹感不强，还不利于餐后血糖的控制，进而让人
容易长胖。

新加坡的研究人员曾做过相关研究，比较吃
饭顺序对人体血糖、胰岛素、饱腹感等的影响。
受试者按随机顺序食用 5 种实验性等热量餐，包
括 63.2 克大米煮的米饭、100 克去皮鸡胸肉、180
克小白菜。

第一种：先吃菜，10分钟后吃肉和饭。
第二种：先吃肉，10分钟后吃菜和饭。
第三种：按菜、肉、饭的顺序进餐，彼此间隔

10分钟。
第四种：菜、肉、饭混在一起吃。
第五种：先吃饭，10分钟后再吃菜和肉。
结果发现，第三种饱腹感最强，且胰岛素峰

值最低、血糖波动也最小；第五种餐后血糖反应
最高，胰岛素波动最大。总体来说，先吃蔬菜的
2 种吃法（第一种和第三种）比其他 3 种吃法更有
利于餐后血糖的稳定。

破解招数：先吃青菜，然后再一口肉、一口饭
地吃；或事先预留出一小部分蔬菜和肉类，其余
按“先菜后肉”的顺序进食完后，再将事先预留出
来的那部分食物和米饭一起吃。

喜欢菜汤泡饭

有些人喜欢用汤泡饭。菜汤滋味浓，是因为
里面全是油和盐，泡上米饭吸得干干净净，增加
了油、盐和热量的摄入，常吃容易长肉。

煲的汤用来泡饭，水分含量高，就像喝粥一
样，可能使人进食速度过快，不利于控制餐后血
糖。《临床营养学》的一项研究，将 35 名健康年轻

志愿者随机分配到 5 组，测试喝水对吃甜点后血
糖的影响。

结果发现，吃甜甜圈同时喝水，血糖升高速
度最快，幅度也最高。也就是说，吃米饭、馒头、
面包这类主食时，如果同时喝水会使血糖升得更
高。血糖升得越快，胰岛素也会分泌得越多，进
而堆积更多的脂肪，身材会更胖。

破解招数：尽量别吃汤泡饭、盖浇饭。如果
非要吃，做菜时少油少盐，细嚼慢咽；煲的汤尽量
别泡饭，或餐前先喝汤，半小时后再吃饭，这样血
糖波动较小，也能增加饱腹感。

饭后吃水果

很多人将餐后水果当成“解腻神器”，明明胃
里已经填满了，但酸甜的水果还是能吃得下。

水果中的碳水化合物普遍都不低，多在 5%~
10%，某些水果比如枣、椰肉、香蕉、榴莲、菠萝蜜
等可高达 15%以上。饱餐后再吃水果，便会增加
热量摄入，同时也不利于血糖控制。

破解招数：餐前半小时吃水果，能一定程度
上更好地控血糖，也能增加饱腹感，减少正餐进
食量；如果就是喜欢餐后吃水果，那就正餐少吃
几口饭，给水果留出份额。

痴迷“酥脆”食品

有些人就是喜欢吃名字带有“酥”“脆”字眼或
口感嘎嘣脆的食物，比如果蔬脆、脆枣、干脆面、蛋
黄酥、凤梨酥、榴莲酥、薯片等，美味又解压。

这类食物大多高油高糖，还可能含反式脂肪
酸，热量都不低，而且咀嚼时还会发出“咔嚓咔
嚓”的声响，根本停不下来，不知不觉中会摄入更
多热量。

破解招数：少吃。偶尔解馋还行。建议选冻
干蔬菜脆代替其他“脆脆”食物，不仅能尽可能降
低热量摄入，还能弥补日常蔬菜摄入不足的缺口。

靠吃摆脱负面情绪

压力大或不开心时，即使不饿，也想往嘴里
塞东西，好像这样才能快乐和满足。

咀嚼的动作确实能让人精神放松、释放压
力。但问题在于，当我们不开心时，会更倾向于选
择高脂、高糖、高热量的食物。如果经常用吃来发
泄压力，试图摆脱负面情绪，会让脂肪越囤越多。

破解招数：用运动代替往嘴里塞食物，如果
实在想吃，那就选低热量蔬果，如圣女果、蓝莓、
小草莓、砂糖橘、车厘子、葡萄等体积小的水果，
吃起来解压又健康。

平时喝水少

忙碌的日子里，忽略喝水是常有的事情。也
常听人说：“连喝水都长胖！”其实，水没有能量，
喝它真不能长胖，反倒是喝水少的人，身体更容
易长膘。

有一项研究经过了五年的随访，在 3200 名
体重正常的成年人中，共出现 1018 名新发的超
重患者。

研究结果显示：与每天喝 0~1 杯白开水的人
相比，每天喝 4~5 杯白开水可以降低 15.2%新发
超重风险；每天喝 6 杯以上的白开水可以降低
36.7%的新发超重风险。

由此可见，在体重正常的成年人中，每天喝
4 杯（约 1000ml）以上的白开水与降低新发超重
风险有关。喝水能使人产生一定的饱腹感，降低
食欲，同时还有助于提高身体的新陈代谢，这都
对减肥有利。

破解招数：定“喝水时间表”，如早上起床一
杯水（200~250ml）+上下午分别 2杯水+晚餐后半
小时 1 杯水+睡前 1 小时 1 杯水；或直接买容量
1500ml~2000ml 的大水壶，每天喝掉这 1 壶水。
不喜欢喝白开水，也可以准备淡茶水。

长期久坐

很多上班族每天一坐就是一整天，一项发表
在《国际行为营养与体育活动杂志》上的研究发
现，我国居民累计静坐时间为 8.8小时/天。

长期久坐会减少热量消耗，脂肪容易堆积，
增加发胖风险，而且还会增加血栓、中风、糖尿病
的发病风险。

破解招数：尽量起身活动。如果实在没机会
离开椅子，就在完成工作后进行至少 30 分钟中
高强度的运动，如慢跑、快走、游泳、瑜伽、跳操、
打球等。

来源央视网、学习强国等
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