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今日下沙

本报记者 李思璇

想做名合格的吃货
可不是件容易的事哦
下沙一姑娘爱吃美食，结果把自己吃到胃瘫痪

有些人认为，所谓清淡饮食，不过就是

些“清汤寡水”，素食挂帅，谢绝荤食，吃饭

仿佛“苦行僧”。其实这是一种误解，记者

咨询方回春堂的老中医得知，清淡饮食，首

先，是食材要选那些易消化的，其次是营养

易被人体所吸收的，并富含蛋白质、微量元

素与维生素的食物。例如牛奶、鱼类、豆制

品、水果、蔬菜、杂粮等。

此外，烹调方式上也要讲究清淡，“多

点苦，少点咸”。

方回春堂的老中医说，夏令食谱，味道

不要太重，宜偏清淡。比如不饮烈性酒，不

用过浓的调味品，忌食辛辣食物等。此外，

特别要注意以下两点：一是少钠多钾。钠

主要以盐的方式存在，摄入过多可能诱发

诸如高血压、冠心病、中风等多种疾患。而

提高人体细胞内的钾含量，削减钠的含量，

可降低上述诸病的发生几率。一日三餐吃

淡一点，将每天的食盐量减少到6克以下，

不仅是夏季的饮食原则，也适用于其他季

节。

适当吃点苦味食物。夏季，不少人会

觉得精神萎靡、倦怠乏力，这是由于暑盛湿

重，既伤肾气又困脾胃。苦味食物，有一定

的健脾除湿作用，如苦瓜、苦菜、蒲公英、莲

子、百合等都是夏季饮食佳品。

选择性地吃肉。夏季肉食精品当数鸭

肉。鸭属于水禽，特别适合体内有热、上火

的人食用。其次，鱼肉算得上补充蛋白质

的又一佳肴，能为人体提供极有保健价值

的脂肪酸与碘元素。其他可供选择的肉食

还有蟹与虾，富含优质蛋白质。

保证饮水量。早晚不妨来一杯酸奶。

早晨饮酸奶可以补充蛋白质与能量；晚间

饮酸奶加上两勺麦片，可以产生更多的生

长激素，分解脂肪，促进肌肉生长，有一定

减肥功效。矿泉水含有多种微量元素，最

好在饭前喝，以减轻饥饿感，增强减肥效

果。

别有一番风味的番茄冷汤也值得推

荐，在烈日炎炎的夏季，没有比它更可口的

汤肴。由于番茄必须加热才能释放出具有

护心抗癌作用的番茄红素，故番茄宜烧汤

冷却后饮用。特别适宜于男士，研究资料

显示，番茄可使前列腺癌的发病危险降低

一半。

不可冷落的还有热茶。一是茶水中富

含钾元素，既解渴又解乏，二是热茶的降温

能力大大超过冷饮制品，乃消暑饮品中的

佼佼者。

吃冰淇淋虽是夏季一大享受，但可能

诱发头痛、肠胃功能紊乱，总的原则是宜少

不宜多。 本报记者 李思璇

夏季饮食
这么吃就对了

我们经常用“吃撑”来形容自己饱餐一顿

后的感受，还有人说，吃自助餐的最高境界，

就是扶墙进，扶墙出——饿得扶墙进，撑得扶

墙出。

上个月，就有人因为吃太撑腹痛难忍，到

医院检查，被症断为急性胃扩张。医生提醒：

吃饭只吃七分饱，注意饮食健康，最好的方法

就是细嚼慢咽。

小程是下沙一家银行的信贷员，平日里最大

的爱好就是吃。下沙哪里有好吃的，一定第一时

间去尝鲜。一日三餐之后，她还喜欢边看电视边

喝饮料吃零食，基本上要吃到睡前才肯停止。

上个月月底，小程朋友生日，一群人去吃自助

餐。酒足饭饱之后，大伙儿相约一起去唱 KTV。

在 KTV 里，小程又吃了三包薯片，喝了一扎西瓜

汁、两瓶可乐。8 点多时，她又吃了一碗面。等大

家嗨完从KTV出来，又吃

了一顿火锅做夜宵。

晚上12点，小程感到腹部胀得难受，想站起来

在房间里走一走。刚坐起来就感觉腹部一阵钻心地

疼，家人见情况不对，连忙打车把她送到附近医院。

检查结果，小程生因为短时间进食过多，又喝

了大量饮料，患了急性胃扩张，并出现了胃穿孔，

经过紧急治疗，她的病情好转。

自助大餐、零食和火锅，吃货小妹吃到胃瘫痪

这几天，在下沙各个医院的消化门诊中，因为

吃太多，导致急性胃扩张的案例并不少见。医生

表示，大多数急性胃扩张的患者都是因为吃得太

多，硬生生把胃给撑坏了。

其实，人的胃很脆弱，容量也很有限。下沙街

道社区卫生服务中心全科副主任医师汤卫华介

绍，一般正常身高和体重的成年人，在胃没有东西

的时候，厚度约1厘米左右。吃下2到3瓶矿泉水

的量，就足以让胃处于饱胀的状态。如果吃下 5

瓶矿泉水的量，胃会扩张到极限，临床上称为急性

胃扩张。这个时候，胃壁就薄得像纸一样，很容易

造成胃壁破裂。

而且，胃里的胃液腐蚀性很强。一旦胃壁破

裂，胃液进入腹腔，会对腹腔里的脏器造成强力腐

蚀。

另外，吃的是什么也和你的胃能否消受相

关。胃有进就有出，如果排空速度快，就算吃进的

食物多了点，胃涨破的风险就会降低。汤卫华说，

水是排空最快的，其次是蛋白质、碳水化合物，而

脂肪的排空速度最慢。“所以我们经常喝了一肚子

水，去趟洗手间就好了；但早上吃了一大块肥肉，

可能到了下午还不觉得饿。”

另外，这些胃穿孔的不幸人士，有些人自己还

带额外风险因素。

汤卫华盘点了一下：有的患者其实有消化道

溃疡，只是没有症状，等于胃壁上有个弱点而不自

知，所以就从那儿破起。有的患者吃撑了就起来

做运动，腹压一上升就导致胃破裂；还有些患者，

暴饮暴食配合饮酒，吃了吐吐了吃，腹压起起落

落，终于导致畸形胃扩张。

5瓶矿泉水的量，能把胃撑到极限

汤卫华说表示，吃饭尽量做到只吃“七分饱”，

最好的办法就是细嚼慢咽。

首先要把握好吃饭的时间，最好在感到有点

儿饿时开始吃饭，而且每餐在固定时间吃。吃饭

至少保证 30 分钟，因为这样，大脑才会接收到吃

饱的信号。还有每口饭都要咀嚼 30 次以上。吃

饭要减慢速度，可以多吃些凉拌菜和粗粮，生的食

物不好好咀嚼就咽不下去，喝燕麦粥一定比喝白

米粥慢，吃全麦馒头也比吃白馒头的速度慢。

“如果吃了难以消化的食物，起码应该间隔 2

到 3 小时再吃零食，否则胃也可能被撑着。”汤卫

华说：“每个人情况不一样，这种减少要循序渐进，

可以逐渐把量减下来，最开始是一勺，一周以后，

减少两勺，逐渐让自己能够适应，这样的控制方法

才不会伤胃，也不会出现大幅度反弹的情况。”

此外，一旦吃到有撑胀感，就应该立即停止

进食，必要时还需要进行催吐，减轻胃的负担。

如果撑得太厉害，又吐不出来，并伴有疼痛感，

这时不能乱服止痛药，应该及时去医院将食物

引流出来，一旦胃像气球一样被“吹破”，就很危

险。“经常让胃处于扩张状态会减弱它的伸缩功

能，消化功能会越来越弱。”汤卫华强调，吃撑后

可以适当吃些偏酸的水果促进消化，或者多走

路也能帮助消化。

怎么防止吃撑，最好的办法就是细嚼慢咽


