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夏季肠胃保健1 0招

食

物卫生人人皆知，但是也是最容易被忽视的，

很多人都以为“差不多”就是“足够”。比如，差

不多熟了就是足够卫生了⋯⋯

另外，食物要生、熟分开，避免交叉污染。

要注意不吃生冷的食物，吃熟食，喝开水。

要勤洗手，尤其要做到饭前便后洗净手。

餐具使用

前后都要清洗、消毒干净，清洗后要记得晾

干。

冰箱内放置的食物

要用一个干净的容器来收纳。放置在冰箱中

的食物，在食用前必须煮沸。

一定要注意

保持室内的空气流通，这样才能减少病毒感

染的机会。

夏季呆在空调

房很容易会着凉，所以应根据身边气温变化

来适当增减衣服。

学会防患于未然，在家中

常备一些容易吸收、药性温和的肠胃药以备

不时之需。

乳酸菌是消化道内的

主要微生物菌群，作为一种活的有机体能够

在肠道内定植，维持肠道菌群平衡，并且能够

刺激肠黏膜免疫组织产生免疫球蛋白、细胞

因子，从而促进免疫细胞的分化，对肠黏膜免

疫具有重要意义。

祸从口人，

夏季腹泻往往和饮食密切相关。夏季要多吃

新鲜的蔬菜和水果，补充维生素B，从而改善

胃肠功能，避免腹泻的发生。
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