
消化不良是比较常见的一个疾病，那么你知道消化不良的
原因有哪些吗？

◆1、由于生活习惯的因素，在日常生活中，经常有吸烟、喝
酒、喝咖啡浓茶，食用高脂食物、暴饮暴食等行为做法，这些人
很容易会因为胃粘膜受到刺激而引起消化不良的症状。

◆2、一些长期处于精神紧张的人，长时间承受压力的人，
往往会因为神经系统和内分泌调节紊乱而导致消化不良。

◆3、在食用某些药物的时候，比如非类固醇消炎药，这些
药物会使得肠道受到刺激，另外又如有些老年人，中风患者、心
脏病人等服用阿司匹林，这些药物都会对胃部的构成形成损
害，会引起胃部、上腹部出现疼痛。这些药物还很容易导致十
二指肠部位发生溃疡。

◆4、人的胃酸分泌与人的消化功能有着密切的关系，也有
些胃酸分泌正常的消化不良患者，因为胃粘膜对胃酸的敏感性
起变化，这样的情况也会导致消化不良发生。

◆5、消化不良还可能和幽门螺旋杆菌有关，这种寄生在胃
部的杆菌是一种耐酸菌，这种菌除了会导致人出现消化不良，
还会导致胃炎、胃溃疡，甚至是胃癌的发生，需注意。

那么消化不良吃什么比较好？
❶大白菜
大白菜能促进胃肠蠕动，这是因为大白菜含有大量的粗纤

维，可促进胃肠道蠕动，可以帮助消化，并且还有预防大便干结
的效果。所以在生活中，我们应该多吃一些新鲜的蔬菜，这样
可以保持身体的体液酸碱平衡，减少消化不良的情况。

❷西红柿
西红柿大家都是比较熟悉的，它里面含有一种特殊的成

分，叫做番茄素，可以帮助我们消化、利尿，能协助胃液消化脂
肪。所以如果有出现消化不良的情况，不妨多吃一点西红柿。

❸苹果
苹果是大家都喜欢吃的一种水果，它可刺激肠蠕动。这是

因为苹果中含纤维素可刺激肠蠕动，加速排便，故又有通便作
用。

❹山楂
山楂具有消肉食积滞作用。中医专家指出，山楂是消肉食

积滞的上品，含山楂酸等多种有机酸，并含解脂酶，入胃后，能
增强酶的作用，促进肉食消化，有助于胆固醇转化。

❺猕猴桃
猕猴桃清除体内垃圾。这是因为猕猴桃含有较多膳食纤

维和蛋白质分解酵素，可快速清除体内堆积的有害代谢产物。
❻柠檬
柠檬能促进肠蠕动。这是因为柠檬的维生素C含量很多，

具有促进肠蠕动的功能。

消化不良很难受

6种食物可缓解

夏季是人体内湿热最重的一个季节，体
内湿气过重，会让人觉得困倦、身体四肢沉
重、没有食欲、皮肤出现湿疹皮疹，甚至出现
肠胃炎。那么湿热是怎么产生的？又要如
何祛湿呢？

祛湿也要分寒、热，首先就来看看寒湿、
热湿到底如何区别。

寒湿和湿热都具有脾虚湿盛的特点，表
现为食少腹胀、肢体倦怠、头身困重、大便黏
滞等，但寒湿和湿热二者又有所区别。

寒湿的产生多与以下不良生活方式有
关。

过食生冷：各种生冷食品如冰淇淋、冰
镇饮料下肚，直接攻击位于中焦的脾阳，引
起脾虚湿盛。

美丽“冻”人：一些爱美女士在春寒料峭
的时候就早早地穿上了薄丝袜、短裙、露脐
装、露背装。殊不知，小腹为元气中心，腰为
肾之府，颈背属于一身阳气之总管——督脉
的位置，这些地方很容易受到寒邪袭击。

猛吹空调：夏天出汗本是一个散湿的重
要途径，然而空调造就的凉爽环境，会使身
体毛孔自动闭合，汗排不出来，湿气也就散
不出去，只能聚积体内，引发疾病。

久坐不动：《黄帝内经》曰“久坐伤肉”，
伤肉其实伤的就是脾，缺乏运动可引起脾气
亏虚，水湿不化，聚湿生痰，滋生痰湿。

对于体内寒湿不重，或者想要预防湿气
侵体的人群，建议采用泡脚的方法祛湿。每
天晚上睡觉前，用晒干的艾叶加入泡脚水中
浸泡，泡脚约15分钟左右，水温不要超过
40℃。艾叶泡脚有驱湿气寒气，通经络，理
气血，温经止血，抗菌抗病毒之功效。经常
用艾叶泡脚，还能改善女性宫寒和痛经的毛
病。

体内寒湿严重可以通过拔罐祛湿，拔

罐祛湿主要是通过物理刺激和负压人为造
成毛细血管破裂瘀血，调动及修复坏死血
细胞的吸收功能，同时促进血液循环，疏通
瘀滞，达到调理身体、祛湿作用。不过拔罐
一定要找正规医院，找正规中医拔罐，且拔
火罐不适合经期女性，体质虚弱者也不建
议拔罐。

热湿主要是由于长期生活在湿热环境
下，或经常熬夜加班，过食辛辣、肥甘厚味的
食物，过度吸烟饮酒所致。因此，平素饮食
宜清淡，不吃辛辣油炸的食物，牛肉、羊肉等
温热食物也应少吃。

下面为大家推荐几种祛湿食物

●绿豆：绿豆具清热解毒、除湿利尿、消
暑解渴的功效，多喝绿豆汤有利于排毒、消
肿，不过煮的时间不宜过长，以免有机酸、维
生素受到破坏而降低作用。

●山药：山药可整顿消化系统，减少皮
下脂肪沉积，避免肥胖，且增加免疫功能。
以生食排毒效果最好，可将去皮白山药和菠
萝切小块，一起打成汁饮用，有健胃整肠的
功能。

●小米：小米不含麸质，不会刺激肠道
壁，是属于比较温和的纤维质，容易被消化，
因此适合搭配排毒餐食用。小米粥很适合
排毒，有清热利尿的功效，营养丰富，也有助
于美白。

●糙米：糙米就是全米，保留米糠，有丰
富的纤维，具吸水、吸脂作用及相当的饱足
感，能整肠利便，有助于排毒。每天早餐吃
一碗糙米粥或来一杯糙米豆浆是不错的排
毒方法。

●燕麦：燕麦能滑肠通便，促使粪便体
积变大、水分增加，配合纤维促进肠胃蠕动，
发挥通便排毒的作用。将蒸熟的燕麦打成

汁当作饮料来喝是不错的选择，搅打时也可
加入其它食材，如苹果、葡萄干，营养又能促
进排便。

●薏仁：薏仁可促进体内血液循环、水
分代谢，发挥利尿消肿的效果，有助于改善
水肿型肥胖。薏仁水是不错的排毒方法，直
接将薏仁用开水煮烂后，适个人口味添加少
许的糖，是肌肤美白的天然保养品。

●地瓜：地瓜所含的纤维质松软易消
化，可促进肠胃蠕动，有助排便。最好的吃
法是烤地瓜，而且连皮一起烤、一起吃掉，味
道爽口甜美。

●牛蒡：牛蒡可促进血液循环、新陈代
谢，并有调整肠道功能的效果，所含的膳食
纤维可以保有水分、软化粪便，有助排毒、消
除便秘。可作成牛蒡茶随时饮用，长期服
用。

●红豆：红豆可增加肠胃蠕动，减少便
秘，促进排尿。可在睡前将红豆用电锅炖煮
浸泡一段时间，隔天将无糖的红豆汤水当开
水喝，能有效促进排毒。

●胡萝卜：胡萝卜对改善便秘很有帮
助，也富含 β——胡萝卜素，可中和毒素。
新鲜的胡萝卜排毒效果比较好，因为它能清
热解毒，润肠通便，打成汁再加上蜂蜜、柠檬
汁，既好喝又解渴，也有利排毒。

●芦笋：芦笋含多种营养素，所含的天
门冬素与钾有利尿作用，能排除体内多余的
水分，有利排毒。绿芦笋的笋尖富含维生素
A，料理可将尖端微露水面，能保存最多营
养素。

●莲藕：莲藕的利尿作用，能促进体内
废物快速排出藉此净化血液。莲藕冷热食
用皆宜，将莲藕榨打成汁，可加一点蜂蜜调
味直接饮用，也可以小火加温，加一点糖，趁
温热时喝。

●白萝卜：白萝卜有很好的利尿效果，
所含的纤维素也可促进排便，利于减肥。如
果想利用白萝卜来排毒，则适合生食，建议
可打成汁或以凉拌、腌渍的方式来食用。

人的身体还有3个“祛湿口”

◆1、膝窝——委中穴
委中穴位于腿窝的中心点上，走的是膀

胱经。
膀胱经是人体最大的祛湿排毒“通道”，

而委中穴就是这个通道上的出口，如果这里
被堵住，湿气就很难从身体排出，关节炎、腰
酸背痛等疾病就会发生。

平时可以按揉委中穴，每次敲打36下
左右。

◆2、肘窝——曲池穴
曲池穴位于肘横纹的外侧端，屈肘取

穴，在手肘关节的弯曲凹陷处。
中医认为，大肠经的湿浊之气都聚集在

曲池穴。按摩曲池穴可以治疗上肢瘫痪、肩
肘关节疼痛、高血压、流行性感冒、扁桃体
炎、急性胃肠炎、感冒发热等。

所以生活当中想要去除湿气的话，不妨
在家按按这个部位哦，是可以帮助我们排出
湿气的。

◆3、腋窝——极泉穴
极泉穴位于腋窝顶点，在腋动脉的搏动

处。
极泉穴是心经的重要穴位，它与心相

连，汇集了很多与心脏相关的神经和血管。
大家可以常常按揉或拨动，一次36下左右，
一天按2次，可以起到疏通经络、调理睡眠
的作用，缓解心悸、胸闷的状况。

经常按一按极泉穴也是可以帮助我们
排出湿气的，所以身上有湿气的时候不妨经
常按一按这个部位哦！

湿气太重没食欲，快给身体祛祛湿吧

一到假期，大多数家长都会选择带孩子
外出旅游，一则让孩子开阔眼界，长长见识，
二则一家人都放松放松。但是带孩子外出
旅游可不是件容易的事情，既要考虑安全又
要考虑舒适度，所以家长们需要做足功课，
准备充分才可以出发！那么带孩子旅游，我
们都需要注意什么呢？

提前让孩子做好心理准备

提前选好目的地，制定详细行程。在出
行前要提前几天给孩子讲讲要去的地方，让
孩子对去的地方有一个初步的了解，有一个
心理准备，让他对这次旅行充满期待。

出发前的准备工作

根据儿童需要，给他们准备好行李，天
气炎热，小孩容易脱水，需要提高他们的摄
水量，提前准备一些咸味饼干和甜味饮料，
保持盐分和糖分；儿童很容易晕车晕船，提
前准备好晕车药，或者乘车前含一片生姜也
可以缓解晕车。

为防止儿童走失，应该给他们带上标志
身份的腕带或者胸卡，留下联系手机。还可

以给他们带一个哨子，以便在拥挤的商场或
机场彼此联系。

给孩子准备充足的衣服

孩子对环境的变化和气候的变化会比
较敏感，所以外出旅游时必须要给孩子准备
充足的衣服，提前查询目的地天气预报，随
着早晚温度的变化适时给孩子增减衣服，以
防受凉感冒。到目的地再临时买衣服是来
不及的。

穿的方面尽量打扮轻松，才不会妨碍宝
宝的活动。一定要给孩子准备帽子，它有保
暖，遮阳，挡雨，防风等功能，在树木多的地
方，还可以避免虫子或蜘蛛丝侵扰。

交通注意事项

出门旅游，交通安全是首要的注意事
项，去目的地乘坐的汽车、火车、轮船、飞机等
交通工具都有相关的安全指引。对大人来
讲，也许平时会不太注意一些安全事项，例如
乘车不系安全带等，在孩子面前，家长要做好
榜样，让孩子从小树立安全意识。搭乘交通
工具，要依照工作人员的指示，遵守秩序，公

共交通工具是公共的场合，要保持安静，不吵
闹，不随意跑动，不影响其他人。带幼儿短途
旅行也可以选择自驾游，可以根据幼儿生活
习惯制定出行计划，比乘坐公共交通工具更
加方便。长时间的坐火车或者飞机，孩子可
能会出现烦躁的情绪，表现为哭闹要下车、要
回家。这个时候可以用玩具哄哄孩子，或者
给孩子吃一些零食，平复一下他的情绪。

饮食注意事项

去到不同于居住地的旅游目的地，饮食
的习惯都会和平时有较大的差异，大人可能
适应得比较快，但孩子就未必能适应，所以
在选择旅游目的地的时候，首先要考虑到当
地的饮食、卫生水平，不要带孩子去一些“穷
山恶水”的地方，这些地方万一出现突发意
外，很难及时得到帮助。

切勿乱吃生食、生海鲜、已剥皮的水果，
路边无牌照摊档最好不要买。提前给孩子
准备好适合他吃的食物，

准备一些儿童常用药，小孩子的抵抗力
比较弱，外出旅游时难免会有水土不服等各
种不适的情况发生，在外地找药店是很麻烦
的，这时可以用随身携带的药品应急。

郊外活动的注意事项

到了景点不要乱画、乱动，注意爱护公
物，不随地吐痰、乱扔东西。不到禁步的地
方、危险的地方。在海边的话，不熟悉水性
者，切勿独自下水，玩水时应避免让宝宝心
生恐惧或着凉。不可将宝宝单独放在某处，
父母却自行走开；郊区气温变化快速，要随
时为宝宝添衣；随时补充宝宝足够的水份；
勿玩过久，要随时留心宝宝是否累了。提早
回家，不要等到天都黑了才回家。

感冒或传染病流行时，尽量不去公共场
所；在外父母亲要随时留意宝宝的状况，并
留神周遭的陌生人；太吵杂的公共场所，不
适合太小的宝宝前往。

住宿注意事项

不要在车站跟着拉客的人走，贵重物品
寄在酒店或随身携带。酒店配备物品入住
时要注意是否齐全，洗漱用品、毛巾、杯子
等。床单是否干净，不干净的话要请服务员
马上调换，出入要随手关门，不要在床上抽
烟等。

儿童外出的注意事项儿童外出的注意事项

夏季很多人都会出现
苦夏的现象，孕妇也不例
外，那么孕妇在初夏应该
怎么饮食呢？

夏季孕妇特别要注意
饮食卫生，否则会引起消
化道感染，严重的会导致
子宫收缩，甚至引发早
产。在营养方面，为保证
母体和胎儿的营养，孕妇
夏天最好选择新鲜多样的
食品。要适量地多吃新鲜蔬菜，常吃鸡肉丝、猪肉丝、蛋花、紫
菜、香菇做成的汤。夏季补充营养很重要，但也不要营养过头
了，以免造成婴儿过大生产困难。

此外，孕妇夏季还应该合理安排饮食，避免高糖食品，采取
少食多餐，多食蔬菜、富含纤维素食品。水果的补充最好是在
两餐之间，每日最多不能超过200克，并且在选择水果时应尽
量选择含糖量低的水果，或以蔬菜代替，如番茄、黄瓜等。孕妇
夏天千万不要无限量吃西瓜等高糖分水果。最好在怀孕第18
周和第32周到医院进行定期血糖测定，并及时到产科营养咨询
门诊进行营养咨询。

孕妇初夏吃什么好

◆草莓 草莓富含维生素C、叶酸和纤维。在买草莓时，要
选择熟透的、颜色鲜艳的、外观要规整。不要用洗涤剂来洗，应
该用淘米水来浸泡洗。草莓是容易腐败变质的水果，不宜久
存。草莓属于寒凉之品，不宜多吃。

◆胡萝卜 含有胡萝卜素，可以转化为维生素A。但是因
为维生素A属于脂溶性维生素，所以要想获得维生素A，应该
把胡萝卜炒着吃，也就是说，当胡萝卜和油脂一起才可以释放
出维生素A，才利于吸收，生吃胡萝卜是不能获得维生素A
的。不要加入醋，或者与酸味食物同时食用，否则可使胡萝卜
中的抗坏血酸酶失去作用。那些维生素A缺乏、皮肤粗糙，眼
干，患夜盲症、身体抵抗力差，易发生呼吸系统和泌尿系统疾病
的准妈妈多吃胡萝卜是没错的。

◆香蕉 富含叶酸。孕妈妈多摄取叶酸食物，对新生儿的
血管神经发育有很大的帮助。酸味食品可以刺激胃液的分泌，
提高消化酶的作用力，促进胃肠蠕动，改善孕期内分泌变化带
来的食欲下降以及消化功能不佳的状况。准妈妈多吃香蕉还
有助于胎宝宝的骨骼、脑及全身器官的发育。

◆西红柿 富含维生素、胡萝卜素、蛋白质、微量元素等。
多吃西红柿可以有助于淡化孕妈妈皮肤色素沉着。西红柿最
好选择那些个大、圆润、丰满、外观漂亮的食用。不要吃长有赘
生物的西红柿，不吃未成熟的西红柿，因为青色的西红柿含有
大量的有毒番茄碱，孕妈妈在食用后，会出现恶心、呕吐、全身
乏力等中毒症状，对胎宝宝的发育也有害。不要空腹吃西红
柿，因为其中大量的胶质、果质、柿胶粉、可溶性收敛剂等成分
容易与胃酸起化学反应，结成不易溶解的块状物，阻塞胃出口
引起孕妈妈腹痛。

初夏孕妇饮食的

注意事项

夏季气温高，很多人常常会出现乏力、
疲倦等现象，在中医的角度来说是气虚，缓
解气虚，我们可以从正常的饮食出发，饮用
养生茶就是不错的选择，下面我们就来看看
哪些茶适合夏季喝。

◆竹叶青 竹叶茶一小撮，冰糖适量，用
沸水冲泡即可。清暑，祛湿，利尿。《本草纲
目》上说它有清热、解毒、利尿的作用，加冰
糖后泡出的茶饮气味清香，是清暑、祛湿的
佳品。大热天如果有时间不妨按上面的方
法来调制一两盅养生茶饮来喝也是有益无
害的。

◆辛凉饮 薏米30g、藿香3g、佩兰3g、
白豆蔻仁3g，先用热水煎煮薏米半小时，然
后用薏米汤来冲泡另外三种茶材即可。同
时，薏米具有补益脾胃的作用，可以增强脾
胃抗湿的能力，避免湿气再次侵犯。

◆薄荷青 西瓜翠衣6g、莲子芯7 枚、
薄荷叶 3 片，直接用热水冲泡，稍凉后饮
用。清热，解暑，除烦。西瓜翠衣是西瓜皮
最外面的一层薄薄的绿皮，用刀轻轻削下
来，用鲜的最好，晒干后也可以，有很好的清
暑热效果；莲子芯有清热、安神的功夫，再加
上疏风、散热的薄荷叶 ，这三种清脆的绿色
组成的养生茶饮，乃是夏季最为有效果解暑
养气的佳品。

◆洋参茶 西洋参8到15 片、几叶碧螺
春一起放到茶具中，用80℃左右的纯净开水
冲泡5分钟后即可开盖享受。西洋参具有很
好的补气效果，特别是在暑热季节。碧螺春
绿茶更是具有芳香、清暑热的作用。二者相
加，碧螺春的芬芳气味有助于西洋参补气作
用快速发挥，同时还可以预防上火。薄荷青
饮和洋参茶相比清暑热的效果更胜一筹，但
是补气、缓解疲劳的效果稍逊于洋参茶，大
家可以根据自己的疲乏和暑气程度来选择
养生茶饮。

夏季养生茶

5月21日，在英国伦敦，两位老人在切尔西花展上参观。一年一度的切尔西花展由英国
皇家园艺学会主办，是英国最盛大也是全球最著名的园艺博览会之一。本届花展将于5月
22日至26日举行。 ■新华社发 蒂姆·爱尔兰 摄
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百花争艳切尔西花展

济宁市任城区仙营街道
公益服务中心经我局核准登
记。统一社会信用代码：
52370811MJE507906C，法
定代表人：李雯，办公地址：
济宁市建设北路107号。如

无不同意见，将按照国务院
《民办非企业单位登记管理
暂行条例》进行审批。

电话：0537-5661560
济宁市任城区民政局
2018年5月17日

济宁市任城区民政局公告


