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杭州一29岁小伙因5年不吃晚饭，近日检查发现胃里竟
然出现了两个很大的溃疡。现在很多人盲目照搬“过午不食”
来进行减肥、养生、节省时间等，殊不知，这种行为很有可能会
让“溃疡病”找上门来。

盲目照搬“辟谷”“断食”易产生多种疾病
不吃晚饭为什么可能会导致胃溃疡？实际上，现在有很

多人效仿古人的养生、减肥方法，比如佛家的“过午不食”、道
家的“辟谷”等等，然而，浙江省中山医院脾胃病科主任、主任
医师张咩庆表示，现代人往往没有掌握古代人养生的精髓，盲
目照搬“不吃晚饭”“断食”，强迫自己忍受饥饿，出现了很多消
化系统的疾病，像消化性溃疡就是众多疾病中的一种。

张咩庆表示，古代人“日出而作，日落而息”，遵循“过午不
食”这种生活习惯是没有大问题的，因为休息很早。但是，现
代人夜间活动量大，常常到凌晨才睡觉，如果不吃晚饭，甚至
断食，会使身体缺乏能量，而且人体胃中存在胃酸，如果在没
有睡觉的状态下长时间不进食，可能会导致胃酸对胃黏膜造
成损害，久之就会出现溃疡等疾病，溃疡没有及时发现，很可
能会出现消化道出血、溃疡穿孔等更严重的疾病。

如何防治胃病
饮食规律：一日三餐规律进食。在饮食上应遵循“早上吃

得好、中午吃得饱、晚上吃得少”的原则。

口味清淡：胃病患者的饮食应以温软淡素为宜，做到少吃多餐、定时定

量，使胃中经常有食物中和胃酸，防止胃酸侵蚀胃黏膜和溃疡面。进食时要

细嚼慢咽，不吃生冷，并戒除烟酒，以防刺激胃黏膜，促使溃疡恶化和复发。

锻炼身体：积极进行体育锻炼，有利于改善胃肠道的血液循环，提高对

气候变化的适应能力；科学安排生活，注意劳逸结合，保证充足睡眠，防止

过度疲劳，可减少发病的机会。

用药谨慎：临床实践证明，应禁服对胃黏膜有强烈刺激性的药物，如因

病需要服用这些药物时，应在饭后服用或同时加用保护胃黏膜的药物。

衣被保暖：随气温的变化，适时增减衣服，夜间睡觉时要盖好被子，以

防腹部着凉而导致胃病发作。 ▋综合

空调开启除湿功能省电又舒适
桑拿天儿小伙伴们都离不开空调，那怎样能让空

调既节约能源，又让室内凉爽？有专家支招，将空调
模式从“制冷”调成“除湿”，效果立竿见影。

除湿模式之所以会如此神奇，和室内空气湿度有
着一定的关系。

当室内湿度越高时，人体的体感温度也会随着升
高。当开启除湿模式时，室内吹风机将保持低速运
行，压缩机也间断运作，可以大量去除空气中的湿
气。空调的除湿功能是利用空气中的水分遇冷会被
冷凝成水的原理。空调开启除湿后，空气的相对湿度
将由除湿前的70%以上(桑拿天的难受感觉)降到50%
左右，人体就会感觉到干爽舒适。而在“制冷”模式
下，空调的压缩机和吹风机会持续运作，直到室内温
度达到低温后才会自动停机，较为耗电。

实践证明，夏季室内外温差大，人体需要一个相
对稳定的气温环境，感觉舒适的温度是在 26 至 28 摄
氏度之间。相关专家也表示，室内外的温差最好在 5
至6摄氏度之间，若温差过大，则会不利于人体健康。

因此，在“除湿”模式下，不需将空调温度调得太
低，相对于“制冷”模式更加健康。 ▋杨扬

女人怎么保持好气色？
推荐桂圆红枣茶

女人都想拥有漂亮脸蛋，好的气色，但现实是很
多女性都有色斑、痘痘、皮肤干燥、暗黄等一系列的困
扰，究其原因还是因为气血。今天为大家推荐桂圆红
枣茶，帮助女人保持好气色。

材料：红枣25个，桂圆干15个，红糖、蜂蜜适量。

做法：1.将红枣洗净沥干后，用小刀将其对半剖开，去

掉枣核，切丝。2.红糖放入汤锅内，加入水。3.将红枣、桂

圆倒入锅内，大火烧开后，改小火，焖煮约30分钟至水份

收干。4.用勺子在锅内搅打，将枣打成枣泥，将水收干。

5.将煮好的枣泥放凉，倒入蜂蜜拌匀，放入干净的玻璃瓶

中封存。6.饮用时，取约10克，冲入温开水搅匀即可。

功效：壮阳益气、补益心脾、养血安神、女性养生

饮品，不但可以美容补气血，据说还有延缓衰老的作

用呢。 ▋木子

你还在“过午不食”减肥？
五年让你胃溃疡！


