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水果能不能饭后吃？
养成十个饭后习惯
很多人都说：饭后有些事情千万不能做，如

果踩了禁忌雷区，就得和长寿说拜拜了。
1.饭后不能散步？

饭后百步走，活到九十九，也是你们说的
吧？

饭后散步，既不会使胃肠血液供应不足，也
不会诱发功能性消化不良。

如果是血糖高和想减肥的朋友，饭后散散
步能帮你把刚刚升上来的餐后血糖给降下去，
比起马上就坐下学习工作或躺倒睡觉要好。

2.饭后不能午睡？
吃饱就睡，睡了就吃听起来很懒、很二师

兄，但其实和长胖没有太大关系，只要你没饱了
再吃两口就行。

而且呢，饭后犯困对不少朋友来说，是很正
常的生理现象。倒不是因为血都跑到胃肠去了
大脑缺血缺氧，而多半是受到血糖波动和激素
的影响。

如果觉得困了，当然要睡，不要硬扛。这时
候不睡，留着等失眠了再睡吗？

3.饭后不能躺下？
有的人是趴着午睡的，但这样对颈椎和眼

睛不好，那自然就只有选择躺下睡了嘛。
一般来说，对反酸问题比较严重的胃食管

反流病人，建议饭后 2 小时内不要平卧。其他人
问题不大，想怎么躺、怎么舒服就怎么躺。

4.饭后喝酸奶能助消化吗？

我们常说的消化，它需要的是规律的胃肠
蠕动和消化酶。但是，酸奶本身并不能纠正身体
不规律的胃肠运动，也没有消化酶，并不能真正
帮助消化。

另外，酸奶算是饱腹感比较强的食物，而且
市售酸奶以含糖的居多。如果吃饱了再喝酸奶，
就是额外多吃糖、多吃热量，会更饱、更难消化。

5.饭后不能洗澡？
如果是心脑血管方面有问题的朋友，吃完

饭就马上洗澡，是有可能发生因为头晕而在浴
室摔跤的危险情况的。

但对于绝大多数人，受影响的可能性并不大。
6.饭后不能刷牙？
传言说饭后刷牙，会因为食物的酸性破坏

牙釉质，使牙齿变软变脆的，有一定的道理，但
不是绝对禁止。

吃完饭嘴巴里有大量的食物残渣，刷刷牙
清洁一下的好处是毋庸置疑的。而且牙膏中含
有的氟元素，也可以促进牙齿的再坚固。

如果不方便刷牙或者实在懒得刷牙，那就
不刷嘛，别乱说刷牙的坏话，漱个口就好。

晚饭后马上刷牙还有一个小小好处，就是
不太会乱吃夜宵了……毕竟懒。

7.饭后不能喝茶？

饭后一杯茶，提神助消化，也是你们说的吧？
理论上，茶的成分是会使一些蛋白质凝固，

可能会影响到吸收。
但其实，只是不建议大量地喝浓茶，不喝个

2 升多的水一般也不可能冲淡胃液。所以，不用
太介意饭后半小时到 1 小时不能喝的说法。

8.饭后不能吃水果？
还是那句话，如果你已经饱了，就别再吃两

口了。
这只是因为水果也有热量，也有比较强的

饱腹感，而不是什么马上吃水果会把之前吃的
食物都阻滞在胃里消化不良。

9.饭后不能松裤腰带？
如果说没了裤腰带，胃就没了支撑、就会引

起胃下垂，那就得问问了：从来没有过裤腰带的
人呢？

裤腰带勒的不是胃，胃下垂也只是一种胃
的位置比较低的状态，并不会导致胃部不舒服。

不过话又说回来，快吃饱的时候，赶紧松松
裤腰带，还可以再多吃两口。

10.饭后多久可以锻炼？
饭后立即运动，确实会对呼吸、胃肠蠕动等

有影响，让人感觉不舒服。
但是饭后半小时内，做些轻量的活动，比如

擦桌子、扫扫地等，都没有什么问题。
想要进行快走、慢跑等中等强度的运动需

要等到饭后 1 小时以后。饭后 2 小时后就可以
放心进行各种体育锻炼啦。 （丁香医生）

孩子一咳，家长就紧张。有的医院会
推荐用雾化的方式来给孩子治疗。关于
雾化的谣言，也日渐猛烈：雾化都是激素
药，不能用，孩子用多了会有依赖性的，
给孩子用就相当于吸毒。

听得很多家长心里都怕怕的，给孩
子做过雾化的后悔不已，准备给孩子做
雾化的也不敢做了。

雾化是什么
雾化只是我们的一个俗称，真正的

名称是雾化吸入疗法。
从名字上大家就可以看出来，它实

际上是通过特殊装置，把药物变成液体
或者固体微粒喷射出去，吸气时就能进
入呼吸道和肺部，达到洁净、湿化气道、

局部和全身治疗的目的。
对一些儿童呼吸类疾病来说，雾化

是一种非常有效的治疗手段。比如：支气
管哮喘，喘息性支气管炎，急性喉炎，咳
嗽变异哮喘，呼吸道感染伴随喘息症状。

特别当孩子急性哮喘发作的时候，
雾化治疗相当于救命。

雾化用药真的是激素吗
会对孩子不好吗

雾化治疗这么有效，那么大家最关
心的雾化用药，真如谣言中那般可怕吗？

目前给孩子最常用的有两类雾化吸入
药物：吸入型糖皮质激素、支气管舒张剂。

就支气管舒张剂来说，大家可以简
单地理解为，吸入后能引起支气管扩张，

有平喘的作用，常用药有沙丁胺醇、特布
他林、异丙托溴铵等。

就吸入型糖皮质激素来说，常用药
有布地奈德等，很多家长一听“激素”俩
字，第一反应就是不好，拒绝。谣言也正
是利用这一点，让家长们格外恐慌。

实际上，雾化激素和口服激素是不
同的概念。雾化的用药量很少，全身吸收
量更少，即便是长期吸入，研究证实也基
本不会影响孩子的生长发育和骨骼代
谢。

在儿科呼吸系统的疾病治疗上，著
名的儿科专家申昆玲教授曾经这样形容
吸入型糖皮质激素：最有效、最直接、作
用最好、副作用最少。

无论是《糖皮质激素雾化吸入疗法在
儿科应用的专家共识（2018年修订版）》，
还是《2017哮喘管理和预防全球策略》，糖
皮质激素的安全性都得到了认可。

在合理的使用范围内，雾化的作用
不容置疑。

雾化会产生依赖性吗
很多家长担心雾化多了孩子会不会

有依赖性。的确，长期应用激素可能会产
生一些副作用，但激素并无成瘾性和依
赖性。

药物依赖性是指，当连续应用某些药
物时，能使患者在精神上或机体上产生一
定变化，中断用药后即会出现一系列戒断
现象，使人非常痛苦，甚至危及生命。

具有依赖性的药物主要是麻醉药品
和精神药品，但糖皮质激素不在其中，其

他的常用雾化药物也同样不属于依赖性
药物，长期使用不会产生依赖性。

雾化是科学的给药方式
在我国，雾化吸入疗法已经有近20

年的临床使用时间，它的安全性早已得
到了国际权威的认可。

完全不必闻雾化而色变，相反，比起
其他给药方式，雾化还有一些优势。

不良反应小
从药物作用机制上看，雾化是直接

作用于发生病变的呼吸道和肺部，不像
口服和静脉注射，需要经过血液循环。

这种精准打击起效快，雾化的药也
很少会进入到血液循环，避免损伤孩子
娇嫩的肝肾，不良反应概率更低。

安全性高
我们经常说是药三分毒，雾化无需

经过血液循环，能直达病变部位，吸入的
药量相比口服和输液剂量更小，自然安
全性更高。

雾化对孩子来说痛苦更小
从给药方式上看，打针，孩子痛得撕

心裂肺；吃药，家长喂得狼狈又心疼。雾
化就是把药吸进去，孩子只需要用嘴含
住或者戴上面罩就行，对于较大的孩子
来说，配合度更高。

其实说到底，雾化只是一种方法而
已，就像一把刀，是切菜还是雕花，全看
你怎么用。

正视雾化，遵医嘱，远比别人吓唬自
己强，当然，咱也不胡乱吓唬别人。

（丁香医生）

这方法对治孩子咳嗽很有用

“管住嘴，迈开腿”。相信很多朋友都
听说过这句话。但事实上，很多人减肥之
后，体重反弹、情绪无常、免疫力下降
……都是因为错误解读了这 6 个字。那
么到底如何正确地“管住嘴，迈开腿”，又
如何避免坚持不住呢？

这些“管住嘴、迈开腿”
都要避免

有人说，离开剂量谈毒性，都是耍流
氓；其实，离开“量”谈减肥，也是耍流氓。

■错误的“管住嘴”
不吃晚饭、奶昔代餐、果蔬汁轻断

食、间歇性禁食、13 天快速减肥法，甚至
是辟谷（断食）……极端低热量饮食减肥
法五花八门。

在完全不知道自己该吃多少、又恨不
得一天减个 20 斤的时候，这些听起来很
有吸引力的“食谱”，根本不是“管住嘴”。

饿了就扛着、忍着，更不是“管住嘴”。
■错误的“迈开腿”
有些“伪运动达人”试图在短期内获

得健身成效，于是每天长跑、动感单车、

空腹跑、练 HIIT，还要搭配器械、早晚两
练。这样疯狂的锻炼，结果反而把自己练
的残了、伤了。

对于女性来说，过量运动也容易导
致进食障碍、功能性闭经、骨质疏松症。

很多人就是因为不知道要管住多少
嘴、迈开多少腿，追求“减重又快又多”，
而误入减肥歧途。

同样，正确的步骤也至关重要。
先管住嘴，还是先迈开腿

要看情况
如果你刚开始减肥，要听我一句劝：

不要一开始就同时管住嘴又迈开腿！
只有在饮食和运动两个方面，都「循序

渐进」地去调整改变，身体才能愉快接受。
正确的做法应该是：先调整饮食习

惯（结构），比如减少重油、重盐食品的摄
入，均衡荤素食物的比例等，但是总的摄
入量保持不变。

在这个阶段，迈开腿增加运动量，每
天通过运动增加消耗 200～300 千卡就
比较合适。

坚持运动一段时间，等身体适应之
后，再适当减少饮食摄入热量，也就是开
始「管住嘴」，每天大约减少 200～300 千
卡即可。

有了合理的步骤，还要尽量在生活
中形成一些好习惯，尽可能避免坚持不
住的情况发生。

培养这些好习惯
减肥效果更明显

1.记录每天的摄入量。可以买个食物
秤，记录你自己每天都吃了些什么，吃得
量适不适合。即使不做大量运动，饮食结
构、摄入热量合理，也会有减肥效果。

2.放弃各种加工包装食品。多选择有
动物、植物本身原始样貌的食物。

3.保证一定量的蛋白质（奶制品、鱼
类、瘦肉）摄入。减肥不等于不吃肉，适当
吃肉，不仅可以增加饱腹感，避免因为饥
饿而暴饮暴食，还能保证运动时肌肉量
不会流失过多。

4.学习适合自己的运动方法。不用像
健身达人们那么专业，但要知道基本的

热身、拉伸、力量、阻抗、有氧、无氧和安
全保护措施，说的都是些什么。

5.准备一个软皮尺。可以用皮尺来检
测腰围、臀围等的变化，这可比体重更能
反映你的线条好不好看，以及健康状况。
定一个合理的体重目标。BMI 在 18.5～
24 就是正常体重了，别动不动就要“低
于 90 斤”、“好女不过百”。保持科学的减
肥速度。以每周 1～2 斤为佳，最好每周
减体重的 1% 左右。

6.坚持适量的运动，注意休息。以提
高体能为主要目标，基本固定一个运动
时间的习惯，且不要天天运动。

7.提升到高强度运动。进阶之后，要
做高强度运动，然后还要增加饮食、加强
营养，而不是一味地少吃。

8.放松心态，持之以恒。良好的心态
是成功减肥的关键，饭要一口一口地吃，
肉要一点一点地减。

保持这些可以长期持续坚持的、良
好的生活习惯，才不会造成供需双向不
平衡，带来种种问题。 （丁香医生）

如何正确“管住嘴，迈开腿”

三高，说的高血压、高血糖、高血脂。
调查数据显示，三高中的每一高，患

病人数都在一亿以上，而三高引发的心
脑血管疾病已经超过癌症，成为头号健
康杀手。

大部分三高形成是一个长期的过
程，而且这类慢性病的发展与饮食习惯
有关，特别是三白——糖、盐和脂肪，都
是三高的推手。

第一白：糖
最常见的白糖，主要是指从甘蔗、甜

菜中提取蔗糖而制成的白砂糖、冰糖，很
多食物中都会添加。

高糖饮食热量高，会让人发胖。高糖
饮食能让交感神经兴奋，加快心率、收缩
血管，再加上体内的水和钠排泄减少，血
管容量增加，会引起血压升高，对高血压
患者非常不利。

关键有些白糖不容易被发现，比如
白糖加工成果葡萄糖浆，作为甜味剂添

加到各种零食、饮料、点心等食物中。
一瓶最普通的含糖饮料下肚，一整

天的糖摄入量就差不多够了，再吃点东
西，糖摄入量很容易超标。

限糖建议：每天不超过 50 克
世界卫生组织建议，每个人终身都要

减少添加糖的摄入。建议大家少喝含糖饮
料、少吃高糖零食，减少添加糖的摄入。

其实食品包装上都有营养标签，会
注明糖（碳水化合物）的含量，大家吃之
前记得看看。

第二白：盐
长期吃得太咸容易引起高血压，这

个很多人都知道。但大家也许不知道，盐
摄入过多还可能增加食欲，从而诱发肥胖
和其他问题。

按照中国人的饮食习惯，盐很容易
吃多，再加上很多零食中都含有大量的
盐（钠），所以盐（钠）的摄入量超标也是
普遍现象。

限盐建议：每天不超过 6 克
健康成人每人每天吃盐不应该超过

6 克，就是普通啤酒瓶盖去胶垫后，平铺
满一瓶盖的量。

如果已经确诊高血压，每天最好不
要超过 3 克。

建议购买一个 2 克的控盐勺，一平
勺盐是 2 克，每天做饭加盐的总量控制
在 3 勺以下。

另外，每天吃盐不要超过 6 克，相当
于钠不要超过 2400 毫克。

购买带包装的食品时，记得看一眼营养
成分表中的钠含量，大致算算，别吃多了。

第三白：脂肪
有时候脂肪白得不明显，但看看白

花花的肥肉你就会懂了。
平时我们吃的各种肥肉、油炸食品

和炒的菜里都有大量的油脂（脂肪），这
还不算各种集三高（高油、高糖、高钠）于
一身的点心、饼干等食物。高脂饮食除了

升高血脂、增加体重之外，还是糖尿病、
高血压、脂肪肝、肿瘤等疾病的推手，对
认知功能也有不利影响。

限脂肪建议：用鱼禽肉代替一部分
红肉

要限制脂肪，首先要少吃动物油（如
猪油）、肥肉、鱼子、动物内脏等。关于食
用油，建议每天限制在 25 克左右，以植
物油为宜。

猪肉、牛肉等红肉的脂肪含量相对高
一些，建议少吃肥肉，一周吃红肉最好不要
超过 350 克。由于鱼类富含对人体有益的
不饱和脂肪，禽类所含脂肪较低，所以建议
大家适当选择鱼肉和禽肉，每天鱼、禽、蛋
和瘦肉的摄入量限制在120～200克。

想要预防三高，仅仅是少吃一些东
西可能是不够的，大家还是要慢慢改变
整体的饮食习惯。该吃药的吃药，该运动
的运动，该少吃的少吃，该多吃的多吃，才
能恢复健康。 （丁香医生）

少吃三种白色食物，预防肥胖降三高

为预防疾病急性发作和各种并发症
的发生，尽可能恢复已受损害的肺功能，
同时增强患者日常生活的活动能力，最
终提高患者的生活质量，很有必要掌握
一下肺康复的科普知识。肺康复包括呼
吸训练、运动训练、咳嗽训练、胸部扣拍、
胸部震荡、体位引流等。需要根据患者病
情，选择个体化的肺康复方式。

哪些患者可以做肺康复？
慢性呼吸系统疾病：慢性阻塞性肺

部疾病、支气管哮喘、肺癌、肺纤维化、间
质性肺疾病、肺减容手术前后等。

继发性呼吸功能障碍：周围肌肉病、
神经肌肉疾病、心肌损伤、脑卒中稳定
期、社会心理异常等。

三种呼吸训练法

呼吸训练技巧1：缩唇呼吸
1.取坐位或卧位，身体放松。紧闭嘴

唇，用鼻慢慢深吸气2~3秒，屏气1秒。
2.缩唇如吹口哨状，缓慢吐气4~6秒。
3.重复吸气、吐气动作直至练习完

成。
呼吸训练技巧2：腹式呼吸
1.取卧位或坐位，全身放松，一手放

在胸前，一手放在肚脐上方。紧闭嘴唇，
用鼻慢慢深吸气同时腹部凸起，心里默
数1、2、3，屏气1秒。

2.呼气时，缩唇如吹口哨状，缓慢吐气
同时腹部收紧，心里默数1、2、3、4、5、6。

3.重复吸气、吐气动作直至练习完成。
呼吸训练技巧3：呼吸训练器
使用各种适合患者病情的呼吸训练

器时呼吸节律应缓慢、深长，每分钟7—8

次，避免用力吸气和呼气过长，如出现胸
闷、气喘等不适应立即停止。

肺康复禁忌症：不稳定心绞痛、神经
肌肉疾病致活动困难、严重关节炎、周围
血管疾病、严重认知及精神异常等患者
不建议肺康复。

肺康复是一个基于对患者进行全面
评估后量身定制的综合性的干预方案，
主要针对的是慢阻肺、支气管哮喘、间质
肺等肺功能损伤性疾病。包括但不限于：
运动训练、教育和行为改变，旨在改善慢
性呼吸病患者的身体和心理状况，并长
期忠诚于提高健康的行为。

（启东市中医院康复医学科 朱海花
供稿）

三种呼吸训练法帮助肺康复


