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上火症状的解决方案
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牛肉，最强壮的肉

羊肉，最滋补的肉

猪肉，最补铁的肉

;

鸡肉，脂肪最少的肉
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鱼虾，微量元素最多的肉

炸鸡块 油炸的食物难
免油腻并且高脂肪，两者都
对腹部有害。假如肠道有炎
症的话，油腻的食物就会引起
恶心或者腹泻的症状。如果你
想吃鸡块吃得健康，可以自己
用面包糠或者采取焙烤的方
法。这种方法同样适用于一
些传统的油腻食物，如薯条。

辛辣食物 辣椒会扰乱
食道，引起烧心的感觉。不要在
辣味食物中添加高脂肪的奶
油，可以采取较为温和的青椒。

巧克力 单纯吃巧克力
并不是引起问题的源头，而
是在于吃过量的巧克力。一
小块的巧克力是可以的。但如
果患胃食管反流病的病人即
使吃一小块也会引起问题，这
是因为巧克力使下食道括约
肌放松从而引起胃酸倒流。

柑橘类果汁 这种酸性
的饮料会扰乱消化道，刺激
敏感神经发热等，感觉就像胃
酸倒流，但实际上只是一种干
扰而已。假如空腹饮用，增加多
余的酸性物质会引起腹痛。

生洋葱 洋葱和蒜头、
青葱等食物都含有丰富的植
物基化合物。其中有些具有
可以保护心脏的功能，但有
一些可能会引起腹痛。通过
煮的方法可以分解其中的一
些化合物，但同时也会把一
些有益的物质分解掉，所以
最好就是混合生和熟洋葱
等，这样既可以吸收其益处，
也可以减少其副作用。

雪糕 如果你是乳糖过
敏的人士一定要禁食雪糕。
最好的解决方法就是吃一些
不含乳糖的雪糕。吃过量的
雪糕也会引起腹痛等，因为
雪糕含高脂肪，而且脂肪比
其他食物更难消化。

西兰花和生包心菜 富
含纤维素和营养素的蔬菜很
健康，但它们会在肠道中产
生气体。解决办法十分简单，就
是将这些蔬菜煮熟，用沸水浸
一下也好，这样能分解些会
产生气体的硫磺物质。

桃子 桃子虽然性温，
可是吃多了让人容易有饱腹
感，尤其是有消化系统疾病
的患者，如胆囊炎、慢性胃炎
病人最好不要吃桃子。

格小提醒

格保健食话

格春季保健

6究
内服外用 疗效当然最好

1985

2004 5

1

5 15

1

1

格食疗方

格有此一说

ICAUS ———

——— 0531-82022 120

www.jqdx120.com

(

)

B08
2011 4 5

·

———


