
大家或多或少都有过
饭后肚子疼的经历，大多时候觉得是

胀气或岔气了，挺一挺就过去了，可如果经
常这样，就要引起注意了。今天专家列出要
警惕的肚子疼，并教你如何按“痛感”辨病。
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疫情期间口罩戴久了
耳朵疼怎么办

口罩两边的耳带长时间对皮肤进行压迫和摩擦，
就会导致耳朵出现疼痛症状，建议戴口罩的人都试试
这些办法：

1.将家里牛奶、啤酒箱子上面的塑料把手取下来，放
在后脑勺部位直接将口罩绳子放置在上面固定就可以了。

2.如果家里有回形针的人，就可以将左右两边的耳
带分别放入回形针当中，在后颈部位找个合适的位置
固定就可以了。

3.对于喜欢扎马尾的人，这也是很不错的一个口罩
固定点，将耳带直接在马尾上面进行交叉固定就可以。

宗合

不少人注重养生，会按照季
节进行。其实，一天之内各个时段
也有不同的养生重点。三餐后就
是保养的黄金时间——

早饭后半小时

吃点富含维生素的水果，如
猕猴桃、樱桃等。然后漱口，做叩
齿、转舌运动，以健齿洁龈，增强
口腔咀嚼能力。

老人可用手反复按摩膝关
节，帮助胃经通畅。坐着抬腿10分
钟，放松心情、消水肿。还有，不妨
用十指代替木梳，从前往后、自下

而上梳头，按摩头部的百会、后顶
等穴位，有醒脑、引气、通关开窍
的作用。

午饭后半小时

午饭不要吃太饱，不然影响
心脏正常收缩和舒张，油腻食物
还会增加血黏稠度，引发冠状动
脉病变。

餐后喝杯酸奶、打个盹，是很
惬意的。但不要吃完马上睡，因进
餐后胃肠蠕动加快，体内大量血
液集中到消化系统，大脑供氧明
显下降，最好午餐结束半小时后

再休息。
如太阳不是太强烈，可短时

间晒晒后背，帮助身体合成维生
素D，促进钙质吸收，预防骨质疏
松。夏天炎热，晒太阳时间不要过
长，以免中暑和晒伤。

晚饭后半小时

这是散步锻炼的好时光，进
行30分钟左右，可增强胃肠蠕动，
促进血液循环，减少脂肪堆积。此
外，晚上泡泡脚，可以消除一天的
疲劳。

据《生命时报》

饭后肚子疼的人 最好排查8种病

在某些情况下，饭后腹痛可能与饮食
不当、剧烈运动有关，比如过量食用生冷
刺激，或被污染的食物和水等。排除常见
外界因素后，腹痛还可能与某些疾病有
关，需要引起重视——

消化不良

表现为餐后饱胀、中上腹痛或烧灼
感，可分为器质性和功能性消化不良。前
者一般病因明确，比如消化性溃疡、恶性
肿瘤或糖尿病等疾病；后者就是平时最常
提到的消化不良，胃镜检查无法发现异
常，也难以查出器质性病变等原因。

建议：45岁以上的人，出现消化不良
症状进行性加重或消瘦、贫血、黑便、吞咽
困难等，需全面排查器质性病因；45岁以
下、无上述症状者，可进行胃镜检查以及
幽门螺杆菌检测。

胃溃疡

多见于季节交替时，主要表现为长期
反复发生的慢性腹痛，疼痛多发生在饭后
30分钟—1小时内，可持续数分钟至数小
时，病情较重者还可出现呕血、黑便，任何
年龄段都可发生，但以 40岁—60岁最为
多见。

建议：怀疑胃溃疡时，患者需及时进
行胃镜检查及幽门螺杆菌检测。

慢性胃炎

幽门螺杆菌感染、自身免疫疾病以及
十二指肠—胃反流等因素均可导致慢性

胃炎，以幽门螺杆菌感染最常见。长期饮
用浓茶、烈酒、过于粗糙的食物，也可导致
胃黏膜的反复损伤。大部分患者通常无症
状，可能出现餐后中上腹隐痛、饱胀、反
酸、恶心等。

胃癌

大部分早期胃癌患者无明显症状，少
数人可有饱胀感、消化不良等轻微不适，
常被认为是普通胃炎而被忽视。随着病情
进展，可出现类似胃炎、胃溃疡的症状，比
如上腹隐痛，往往在餐后比较明显。此外，
还可出现食欲减退、反酸、恶心呕吐、黑便
及体重下降等症状。

慢性肠系膜缺血

常发生在患有心脏病、周围血管病的
老年人身上，典型症状是腹痛，多出现在
餐后 15分钟—30分钟，1小时—2小时后
疼痛逐渐减轻，但定位不明确。随着疾病
进展，症状可逐渐加重，呈现持续性钝痛
和痉挛性绞痛，蹲位、俯卧位时疼痛可减
轻。

肠易激综合征

腹痛、腹部不适是肠易激综合征的主
要症状，可在进食后出现，较少在夜间发
作，排气或排便后可缓解，以中青年（18
岁—59 岁）最为多见。食物过敏、不耐受
等饮食因素，焦虑抑郁等不良情绪均可诱
发或加重症状。

胃十二指肠溃疡穿孔

上腹部常有刀割样疼痛，并迅速
蔓延至整个腹部，出现板状腹，即肚子
像木板一样硬。

急性胆囊炎

一般在吃油腻食物后发生，主要
表现为右上腹绞痛，有时会向右肩、右
腰背部放射；暴饮暴食或大量饮酒可
导致急性胰腺炎，腹痛主要位于左上
腹，剧烈且持续，伴有恶心呕吐，但呕
吐后疼痛不缓解。

因此，一旦频繁出现饭后腹痛或
不适时，无论是怀疑饮食，还是疾病
引起，都应及时去医院就诊，避免贻误
病情。

“饭后百步走，能活九十九”“饭后一
支烟，赛过活神仙”……关于饭后习惯的
谚语有很多，不少人会习以为常地照做。
其实，饭后有些做法不仅伤肠胃，对全身
健康都有害。

饭后喝浓茶

吃了火锅或油腻的菜，很多人喜欢
喝杯茶来解解油腻。茶虽然含有维生素
和茶碱等营养物质，但是饭后喝并不是
一个好的选择。这样会使食物中的蛋白
质与茶叶中的单宁酸结合形成沉淀，影
响蛋白质吸收。另外，红肉中含有丰富的
铁，茶叶中的鞣酸会影响铁的吸收，长此
以往易导致缺铁性贫血。

正确做法：饭后至少半小时后再饮
茶，量也不要太多，尽量饮用淡茶。

饭后吸烟

“饭后点支烟”是不少男性的常见做
法，但这个时候吸烟却比平时吸烟的危
害要高出很多。烟本身含有 600多种有
害物质，饭后人体处于消化吸收的状态，
全身血液循环和基础代谢加速运转，若
此时吸烟，烟草内的毒素会通过血液到
达身体的各个部位，尤其对消化道、呼吸
道、肺功能影响最大。

正确做法：饭后忌吸烟。即便是平
时，也最好能完全戒烟。

饭后大量喝水

米饭、馒头吃干了，肉菜吃咸了，饭
后大量喝水也不可取。因立刻饮水会稀
释胃液，减缓其对食物的消化和吸收，易
引发腹胀等不适。

正确做法：如觉得饭后口干难忍，可
少量饮水，不可一下喝太多。

饭后吃水果

水果含有大量水分、膳食纤维和维
生素，很多人习惯饭后食用来帮助消化。

饭后胃已经处于被食物填满的状态，血
糖也逐渐上升，立刻进食水果不仅会加
重胃负担，影响食物正常消化，还会使血
糖升得更快。时间久了，易诱发消化系统
疾病和糖尿病。

正确做法：最好在饭后 2 小时后再
吃水果，也可以在两餐之间吃。

饭后唱歌

刚吃完饭，身体中的血液多集中在
胃部，大脑处于缺血状态，此时如果唱
歌，就会增加大脑的兴奋度，使得用于帮
助消化的血液赶来支援大脑，导致胃部
缺乏血液供应，影响正常消化。

正确做法：想饭后唱歌娱乐一下，最
好在1小时后进行。

饭后开车

饭后大脑缺乏血液供应，身体反应
能力也会跟着下降，马上开车极易引发
错误操作或发生紧急情况时反应迟钝。

正确做法：饭后最好休息30分钟后
再开车。

饭后运动

有些人觉得吃撑了，就想去溜达一
下消消食，但这种“饱腹感”只是胃感觉
到了胀满，营养却还没被吸收进体内，身
体仍处于“饥饿”状态。如果此时匆忙起
身而走，就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。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。

正确做法：如想散步，建议饭后休息
至少10分钟再进行，若吃得过饱则需适
当延长休息时间。

饭后散步应该缓步慢行，走路的速
度适合控制在每分钟30步左右。太极、
慢跑、跳舞等中强度运动，最好在饭后
30分钟至1小时后进行。

1 饭后总肚子疼 警惕8种病

3 三餐后半小时 各有最佳养生法

2 饭后7个习惯伤健康
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