
边看电视边吃饭
吃饭时注意力要集中，最好关掉电视等干扰物，这也

有利于咀嚼充分，便于控制体重，避开患慢性病的风险。

一刻离不开手机
父母如果允许孩子在就餐期间玩手机，孩子的饮食

结构往往很单一，而且更喜欢高热量食物，容易营养不

良，家庭氛围也相对较差。就餐时最好停止使用电子产

品，特别是未成年的孩子，家长更应对其行为进行限制。

生着气吃饭
心情紧张会使肾上腺素水平升高，从而破坏胃黏膜

屏障，这是导致消化道溃疡和胃炎的重要诱因。因此，别

管之前碰到什么不开心的事，吃饭时迅速调整好心情很

重要。

总一个人吃饭
单独进餐容易产生不良情绪，而且饮食相对单调，

容易造成营养失衡。最好和同事、朋友、家人一起用餐。

这有利于心情舒畅，促进胃液分泌，可以使食物尽快被

消化吸收。另外，多人吃饭，食品种类相对丰富，每种吃

一些，容易做到营养均衡。

狼吞虎咽
如果不经咀嚼，大脑还没提醒胃肠做好接收食物的

准备，胃就一下子被塞满了，容易造成消化代谢功能紊

乱。而且，也不利于掌握食量，很可能造成肥胖。因此，建

议每顿饭至少吃 15分钟，尤其是老年人，最好一口饭咀

嚼 20次以上。

忽略主食
主食吃得少的人，患心脏病风险更大，记忆力和认

知功能也会受到损害。吃饭时最好保持一口菜一口饭的

进餐模式，还要适当搭配玉米、小米等粗粮。

含胸驼背坐着
吃饭时身体往往处于放松状态，很容易含胸驼背。

但这种姿势会使食道和胃部受压，影响食物消化。还有

很多人习惯蹲着吃饭、在矮桌前吃饭、坐在沙发上吃饭，

这时腹部受挤压，不利于消化道血液循环，久而久之可

能诱发胃病。因此，建议吃饭时也要挺直腰背，给腹部充

足的空间。

只夹爱吃的菜
饭桌上可以先吃些自己喜爱的食物，情绪上获得满足

后，再搭配吃些平时不喜欢的菜，以满足自身的营养需要。

饭后抽根烟
饭后立即吸烟对健康极为不利，危害甚至比平时吸

烟大 10倍。进食后，消化系统运转起来，血液循环加快，

全身毛孔张开，此时吸烟，全身组织吸收烟雾的能力加

强，烟雾中的有害物质会强烈刺激呼吸道和消化道。因

此，公共场所和家里都应该全面禁烟，烟瘾大的人至少

要等到饭后半小时再抽。

饭桌上谈工作
一吃饭就抓住机会滔滔不绝教育下属或孩子的人

不少。人在集中精力思考，或精神压力较大时，植物性神

经功能受到压抑，消化道血液供应减少，胃蠕动就会减

慢。特别对于消化吸收功能本就偏弱的人来说，全心全

意、轻松愉快地吃饭才能帮助食物充分消化吸收。

健康资讯 今日新昌
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饭桌上一定要少做这些事


