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绿灯类

可经常食用：
●蔬菜水果类
西红柿、苹果、青瓜等
●奶类
纯牛奶、纯酸奶等优

质奶制品
●坚果类
原味的花生米、核桃

仁等
●谷薯类
蒸煮的玉米、全麦面

包等
●饮料类
不加糖的鲜榨果汁等

黄灯类

适当食用，每周吃一两次。
具体包括：

★蔬菜水果类
水果沙拉、香蕉干等
★奶类
奶酪、奶片等
★坚果类
盐焗腰果、瓜子等
★谷薯类
饼干、地瓜干等
★糖果类
口香糖、果脯等
★肉类
牛肉干、鱿鱼丝等
★饮料类
少糖的乳酸饮料、椰子汁等

红灯类

限制食用，每周最多吃一
次。具体包括：

◆谷薯类
方便面等高盐、高油食品
◆糖果类
奶糖、巧克力含糖量高的食

品等
◆肉类
炸鸡块、炸鸡翅等油炸食品
◆饮料类
雪碧、可乐等碳酸饮料
◆冷饮类
雪糕、冰淇淋等高糖食品

一日三餐，餐后你会做点啥？
有的人会刷碗，有的人会刷手

机，还有人会刷步数……
哪个才是饭后正确姿势？
1.忌：立刻运动
吃饱了，运动一下并不能消

食。尤其是一些剧烈运动，更不应
马上就做。

这是因为，在运动时，人体中
会有一部分血液集中到运动系统，
延缓了消化液的分泌，容易诱发功
能性消化不良。

而且，饭后马上运动对患有高
血压、糖尿病、胃下垂及做过胃部
切除手术的人群尤其不利。

2.忌：马上躺下
吃饱了就躺下，不仅容易诱发

胃食管反流等肠胃疾病，还容易长
胖，也不利于控制血糖。

白天进餐后不宜立即卧床，晚
上睡前2~3小时不宜再进食。

3.宜：小坐一会儿
为了确保心、脑等重要脏器的

血液供应，进餐后最好不要突然起
身，以免引起心脑血管供血不足。

比较保险的做法是，吃完饭在原
位小坐十几分钟，然后再起来走动。

此外，我们还可以根据餐后时
间选择合适的运动。

饭后半小时内：不要剧烈运

动，可以做些轻量的活动，比如洗
碗、擦桌子、扫扫地等。

饭后半个小时后：可以进行走
路、广场舞等低强度的运动。

饭后 1 小时：可以进行快走、
慢跑、跳操等中等强度的运动。

饭后2个小时：可以进行各种
体育锻炼，看你喜欢。

要注意的是，如果饭后做运动
的时候感觉身体不舒服，那么最好
先缓缓再做，免得伤害身体。
餐后是自测肠胃健康的关键期

如果饭后出现以下4种问题，可
能是疾病导致的，就需要当心了。

1.胀气
吃完饭胀气的人，可能与进食

过快、狼吞虎咽有关。如果改变进
餐速度后症状仍无改善，应考虑是
否有慢性胃炎、胃下垂等疾病。

2.腹泻
饭后立即腹泻，稍有受凉或吃

东西不当就会发作，有时有便意但
上厕所却无大便，人也没有消瘦，
可能与慢性过敏性肠炎有关。

3.呕吐
经常出现饭后呕吐，建议做胃镜

检查。除了改变不良饮食习惯，还可
适当吃点胃动力药或胃黏膜保护剂。

4.打嗝
打嗝的病因有很多，多由消化

不良引起，慢性胃炎、反流性食管
炎等病症也会导致打嗝频繁。

此外，如果突然打嗝不断，并
伴有消瘦、食欲减退等症状，需要
引起注意。

饭后宜做4件事
1.漱口
吃完饭后漱口，是保护口腔健

康的有效方法。
漱口可以清除食物残味和残

渣，使细菌不容易在牙齿上滋生。
一般来说，用盐开水漱口的效果最
好。

2.舒展
刚吃完饭，可以稍稍站一会，

利用这段时间，伸伸腰、踮踮脚尖、
做做深呼吸，都能提神醒脑。

3.按摩膝盖
从中医理论上讲，早晨 7—9

点主胃经，胃经在中医经络里被称
作“长寿经”，经过膝关节。

早餐过后20分钟左右，用手反
复摩擦膝关节，可以使胃经通畅。

4.敲打小腿外侧
早餐后敲打小腿外侧5分钟，

有助延年益寿。
可重点拍打足三里穴，能生发

胃气、燥化脾湿，有利长寿。虽然
只是一个小动作，但有益健康。

（养生中国）

饱餐后应该坐着还是站着
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热敷不是万能的

禁忌症：
1.体质虚弱，出血性疾病患者
2.表皮损伤，开放性创面
3.炎症，感染性疾病
4.急性损伤，如急性扭伤、软

组织损伤、急性闭合性损伤等
5. 皮肤知觉下降，如糖尿病

患者，休克或认知障碍者
6.不耐热者。

热敷注意事项
林祥崧建议热敷时要注意以

下6点：
1. 热敷的温度，以患者可以

耐受为度，尽量避免烫伤以及高
温导致晕厥；

2.烫熨物品表面必须平整，使
热力均匀透入，避免皮肤烫伤；

3.热敷时要暴露局部，须保持
室内温度适宜，避免感染风寒；

4. 热敷后局部不得用力推
拿，避免损伤皮肤；

5.女性孕期不得敷腰骶部以
及小腹部；

6.老年人尤其注意热敷温度不
得过高，避免因感觉下降造成烫伤。

零食摄入要适量 零食的
摄入，不应影响下一次的正餐，
更不能用零食替代主食。

食用时间要合理 餐前和
餐后 30 分钟内不宜吃零食，不
要边看电视边吃零食，也不要
边玩边吃零食。睡前30分钟不
吃零食。

学会搭配巧妙吃 可根据
正餐的营养摄入来选择零食。
正餐吃得较素，可选择补充蛋白
质的零食，如纯牛奶等。正餐吃
得较饱，可选择一些助消化的零
食，如纯酸奶、猕猴桃等。

少喝含糖饮料，不喝含酒
精、咖啡因的饮料 白开水才
是我们最好的饮品。孩子要坚
决拒绝含酒精、咖啡因的饮料。

（健康中国）

提醒

□本报记者 张帅 设计 钊铭
热敷被很多人当成了一种“万

能疗法”，关节疼痛用热敷、腹部受
凉用热敷、眼睛干涩也用热敷，这些
操作真的正确吗？

热敷要选择正确的方法
“热敷疗法是用温热物品或药

物经过加热以后作用于体表局部或
穴位达到缓解症状或治疗疾病为目
的的治疗方法。”林祥崧解释，热敷
可以使体表温度升高，皮下组织舒
展，痉挛的毛细血管松弛、扩张，血
流加快，促进新陈代谢，达到排除体
内寒气、温通经络、活血化瘀、消肿
止痛以及软化瘢痕的目的。


