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囫囵吞枣，受害的不只是胃

食物的消化，特别是淀粉的消化，是从口腔开

始的。咀嚼时产生的唾液中含有淀粉酶，能够将

食物中的碳水化合物进行初步的分解。

细嚼慢咽可以让食物在口腔中停留更长的时

间，将食物进行细致的磨碎，并增加唾液的分泌，

使磨碎的食物和唾液充分混合。咀嚼的过程还能

够刺激大脑向胃肠发出信号，增加胃液和其他消

化腺液体的分泌，为食物进入胃肠后充分被吸收

做好准备。

相反，若是狼吞虎咽地进食，食物未经过充分

地咀嚼，体积较大的食物会对消化道产生较强的

机械刺激，易损伤表层黏膜，产生慢性炎症，时间

长了甚至会发生癌变。要是不留神吞下鱼刺等比

较尖利的东西，更是有苦说不出了。

而未经过充分磨碎的食物进入胃里，所有的

淀粉、植物纤维等碳水化合物、蛋白质、脂肪都还

糅合在一起，需要胃进行更强烈和更久的蠕动将

它们分散。可这本该是牙齿的工作，天天都让胃

“加班”，它自然会跟身体闹别扭，小则胃痛，大则

溃疡，那时候再后悔就来不及了。而且这些没有

完全磨碎的食物需要更多的消化酶来分解消化，

又增加了分泌消化酶的胰腺等器官的工作量，久

而久之，各器官劳累不堪，病痛就找上门了。

“抢饭”伤情绪，影响内分泌

从另一个角度讲，吃饭本来是一种很愉悦的行
为，若是吃饭的时候速度特别快，容易在心里产生一
种“抢”的感觉。就像几个小孩一起吃饭，经常会吃
得又快又多，这并不是一种好现象。因为情绪上的
波动会影响体内激素的分泌水平和各个消化器官的
工作，结果就会导致消化不良。

许多年轻的白领患上肠胃疾病，恐怕跟进食速
度太快有不小的关系。吃饭速度快貌似节省了很多
时间，可是时间长了引起消化系统疾病，就需要花费
更多的时间和金钱进行治疗，身体也会受到病痛的
折磨，工作效率下降。相比之下，到底哪种进食方式

“效率高”就一目了然了。

试试这些方法，助你自觉细嚼慢咽

有朋友抱怨了：我每天工作都很忙，早上要赶车、
中午工作餐随便吃一点、晚上劳累了一天又懒得动，根
本没有工夫做饭，更别提细嚼慢咽地吃饭了。那么如
何养成细嚼慢咽的习惯呢？这里就分享六个小方法。

★多和家人朋友一起吃饭
和家人或者朋友一起进餐，可放慢吃饭速度。

聊天过程中，用餐的时间都会相对拉长，增加咀嚼的
次数。

★专心吃饭不分心
吃饭就到餐桌去用餐，不要边看电视电脑边吃

饭，或边走边吃，边玩手机边吃。不专心吃饭不但无
法好好享受一餐，更会降低对饱足感的敏感度而不
慎吃东西过量。

★每一口饭多嚼几次
十九世纪美国著名的保健之父贺瑞斯·弗莱彻

强调咀嚼32次才足够让唾液与食物融合。有人提出
15或16下就足够。不管数几下，最简单的原则就是
确认口中食物没有太大的块状。

★咀嚼时放下餐具
咀嚼时，将手上的餐具或食物放下。在每口中

间将餐具，或是手上的馒头、大饼放下，也能减少在
不知不觉中摄入的热量。

★吃饭时避免喝甜饮料
果汁、饮料等液态食品，因为没有经过咀嚼，摄

食过量也浑然不觉。
★配合点汤水
准备一锅较稀的绿豆汤、红豆汤等，配着食物饮

用，会减慢吃饭速度，同时膨胀肠胃，让吃饱的信号
传达到大脑。如果是紫菜蛋花汤之类的，尽可能少
放油盐，否则容易额外摄入过多的油盐。

琳娜

狼吞虎咽可致身心俱疲，
六妙招让吃饭慢下来

“吃饭时要细嚼慢咽”是很多人知道却做不到的健康法则。快节
奏的生活让坐下来认真吃一顿饭变得“不太习惯”。这样一来虽然提
高了吃饭的“效率”，却埋下了隐患。都知道吃饭太快对胃不好，殊不
知，狼吞虎咽对身体的伤害远不止这些。今天，专家就来教大家六个
让吃饭慢下来的好方法。

一般来说，后背是常见的拔罐部位，拔完火罐之
后，身上会留下一个一个罐印，有的人罐印比较浅，
有的比较深，据说能够通过不同的罐印，看出体内隐
藏的问题。

还有很多人听说，拔火罐吸出来的瘀血越明显
就说明体内毒素越多，那么真的是这样吗？本文告
诉你真相。

1
为什么拔罐如此“受宠”

现在不管是年轻人还是老人，都时不时感觉腰
酸背痛，小肚子凉凉的，下雨阴天时浑身都不舒服，
这个时候人们就会选择拔罐，简单又方便，还不会花
太长时间。

拔罐的效果好，适应的年龄范围也比较广，再加
上拔罐是一种传统的外治方法，受到很多人的信赖，
拔罐对身体的好处主要体现在2点，第一点可以疏通
经络，保持气血通畅，第二点可以扶正祛邪，调整阴
阳平衡。

不管是受环境影响，还是人体内部环境失调引
起的问题，大多可以归结为阴阳失衡，气血瘀堵，影
响各个器官的功能，器官机能下降后就会产生寒气，
湿气，火气等。

拔罐可以利用经络穴位，让局部皮肤毛孔打
开，帮助气血运行，还能改善局部僵硬和麻木的
情况，当气血流通顺畅后，病症才能慢慢得到改
善。

2
拔火罐吸出来的瘀血，是体内的毒素吗

拔完火罐之后，身上可能会出现一些罐印，罐印
的形成要从拔火罐的原理开始说起，这种疗法是通
过罐身内外的压力差来刺激拔罐的部位。

皮肤受到挤压，一些微小的毛细血管破裂之后
就会出现瘀血，经过轻微的溶血现象，可以刺激人体
增强免疫力，从而产生积极的影响。

罐印的颜色深浅，和人体内的毒素并没有关系，
其实在我们体内是没有毒素的，不管是拔罐还是针
灸、推拿等，都是中医疗法，可以通过刺激穴位来改
善健康。

体内根本没有毒素，顶多就是人体代谢后产生
的废物，以及外界带来的寒气和湿气，罐印的颜色深
浅和很多因素有关，罐身留在皮肤上的时间越长，罐
印就越深，皮肤细嫩的人，更容易出现较深的罐印。

所以说拔完火罐后被吸出来的瘀血并不是体内
的毒素，发现罐印比较深，不要紧张，更不要为了去
除毒素而频繁拔罐。

3
拔火罐有4个常见的误区，别再弄错了

误区一：身体每个部位都能拔。

不是身体任何部位都能拔火罐。若短时间内拔
过一次火罐，再次拔火罐时，不要重复同一个部位，
或者等痕迹消失后再拔。

误区二：拔罐时间越长越好。
拔火罐并不是越久越好，时间太长，皮肤受到的

压力和损伤就越多，很可能产生水泡引发皮肤感染，
所以拔火罐的时间最好控制在5~10分钟左右，每周
不能超过2~3次。

误区三：所有人都适合拔罐。
拔火罐不是每个人都适合，拔完火罐之后会产

生疼痛刺激，还可能吸附体内的血液，所以不适合患
有相关疾病的患者。

比如肺病患者、重度失血、女性月经或妊娠期
间、情绪疾病或肢体异常、患者体质虚弱或皮肤敏感
的人等，最好不要拔火罐；传染病、心脏病、血液病
等，也应谨慎拔火罐。

误区四：拔罐后浑身是汗，洗个澡更卫生。
拔完火罐之后不要立即洗澡，对于拔罐后皮肤

出现水汽，或者比较深的罐印的人群，可能是皮肤受
损了，洗澡的话容易刺激皮肤，引发不适，就算罐印
比较浅，也不能立刻洗澡，会影响拔罐的效果。
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拔火罐吸出来的瘀血，
是体内的毒素吗


