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关于“饭后能干啥、不能做啥”，相
信很多人听过不少说法，比如：饭后运
动容易消化不良、饭后松裤腰带会导
致胃下垂、饭后午睡会导致肥胖……

这些流传的“饭后禁忌”真假难
辨，让人困惑不已。今天，我们就盘点
了 9 个常见的饭后习惯，其实这些都
是大家不需要担忧的。

习惯1：饭后散步

有说法称，饭后散步影响血液循
环，伤胃又伤身，但其实饭后走一走
并不会影响血液循环，也不会导致消
化不良。反而，饭后散步可以促进胃
肠蠕动，把食物顺利送到消化道的各
个“站点”，减少胃里那种撑撑的感
觉。并且，饭后走一走还能提高血液
循环，血液流动起来后，更有利于它
们把氧气和营养送达到消化器官。

对于血糖较高的人来说，饭后散
步能够降低餐后血糖；想控制体重的
人，能增加能量消耗，这要比吃完饭
继续坐着或者躺着要健康得多。

不过需要注意的是，有消化系统
疾病、心血管疾病、高血压、糖尿病人
群以及体弱多病的老人、极度疲倦
者、吃得过饱的人，不建议饭后立即
散步。

总之，除了上述提到的小部分群
体，饭后散步可能会有健康风险，对
于大多数健康人群来说，这是一个健
康的习惯。另外，建议饭后先休息 15
至30分钟再运动。

习惯2：饭后松裤腰带

饭后当然能松裤腰带了，只要不
影响他人就行。

有人认为饭后松裤腰带会导致
胃下垂，该说法纯属无稽之谈了。胃
下垂是一种影像学定义，严格说并不
是一种疾病，是胃腔向下延伸并位于
腹部较低位置的一种状态。我们的胃
本身具有很强的延展性，成年人胃的
容量可以达到自身体积的 7 倍左右。
如果吃得太多，胃像气球一样被撑
大，多少都会有下垂的可能。

松裤腰带不会影响胃的功能，胃
下垂与是否佩戴裤腰带没有直接关
系，主要还是和瘦长体型、肌张力下
降、胃周韧带松弛等个体因素有关。

饭后松裤腰带往往是因为吃得
过饱，松松裤腰带，可以让身体稍微
舒服一点。不过，吃得过饱本身就是
一种不健康的生活习惯，现在衣食无
忧的，没必要“撑得扶墙出”。

习惯3：饭后午睡

饭后可以午睡，适当午休还能让
下午更有精神。

有说法称饭后午睡会导致长胖，
但其实饭后午睡与长胖并没有必然
联系，只要不是过度进食，适当午休
不会导致超重肥胖。

另外，饭后犯困是一种很正常的
生理现象。要知道，我们饮食中主角
是主食，往往都还是偏 GI（衡量我们
吃入某种食物后，引起餐后血糖变化
程度的指标）的碳水，会使餐后血糖
升高，最终会增加大脑的色氨酸浓
度，而色氨酸是一种睡眠诱导剂，会
催生出血清素，而它是人类正常睡眠
所必需的物质。如果困了，适当小憩

反而能更好地恢复精力，没必要强撑
着不睡。

不过，午睡时间也不要太长了，
约30分钟为宜。

习惯4：饭后躺下

可以躺的，躺着、站着、蹲着都不
会影响我们胃的工作。

食 物 消 化 依 托 的 是 消 化 道 蠕
动，和饭后姿势无关，只不过如果你
有较严重的胃食管反流的话，不适
合饭后“躺”。

另外，对于上班族而言，如果饭
后能躺会，其实要比趴着午睡，对脊
椎和眼睛都好。

习惯5：饭后洗澡

健康人饭后可以洗澡，有心脑血
管问题的人可能得稍微注意一下。

对于健康人群来说，饭后洗澡并
不会影响健康。但如果本身有心脑血
管问题，加上饭后体内就有点“用血
紧张”，在洗浴间这样较为封闭的环
境下立刻洗热水澡，确实有可能出现
头晕的风险，建议休息下再洗。

习惯6：饭后吃水果

能吃！饭后立即吃水果，不会影
响营养吸收。胃肠道处理、消化食物
不分先来后到，也没工夫搭理这事，
都会一视同仁地搅拌混合在一起进
行大杂烩处理，然后将混合物运往小
肠进一步加工。

当然，如果你已经吃得很饱了，
就不建议再吃水果，毕竟水果也有一
定热量和糖分，都吃下去，是会让胃
肠道负担加重的。

习惯7：饭后饮茶

饭后可以适量喝茶，不灌浓茶
就好！

尽管茶中成分可能对食物中蛋白
质的吸收产生一些影响，但适量饮用
并不会有明显不良反应。只要不大量
喝浓茶，饭后适当喝点茶并无大碍。

习惯8：饭后喝水

能喝！而且食物当中本身就富含
水分，蔬菜、汤、稀饭等也是“汤汤水
水”，所以喝点水没啥影响。

有人以为会影响胃液的成分或
酸碱度，其实胃液没那么容易稀释，
也不会导致消化不良。我们的胃非常
聪明，会根据食物和饮水的量自动调
节胃液的分泌。因此，喝水并不会显
著影响胃液的成分或酸碱度。

习惯9：饭后刷牙

饭后可以刷牙，并且建议饭后刷
牙，有利口腔健康。

饭后刷牙不会因为食物的酸性
损伤牙釉质，使牙齿变软变脆。本身
吃完饭嘴巴里有大量的食物残渣，刷
牙只会让口腔清洁干净。

如果不方便刷牙，用漱口水、饮
用水甚至是自来水漱口来代替，都是
一个保持口腔卫生不错的选择。

对于健康成年人而言，很多饭后
小习惯对身体影响并不大，大家不用
过度焦虑，所谓过犹不及，只要凡事
有度、适当就好。

来源：新华网

提个醒

前不久，江苏盐城的居民单先生
接到一个来历不明的包裹，打开后发
现里面竟然有好几份文件，其中的一
份文件，落款是中华人民共和国财政
部。单先生觉得这件事情很蹊跷，就
直接去了辖区派出所请民警来帮忙
甄别。经查，这是典型的投资理财诈
骗。警方提示，大家遇到类似情况，请
及时与警方联系，以免受骗上当。

江苏省盐城市盐都区居民单先
生表示，包裹中一共两份文件，一份
为《国债发放通知书》，一份为《国债
资金使用说明书》，且落款均为中华
人民共和国财政部。

江苏省盐城市盐都区居民单先
生说：“那份‘国债发放通知书’上说，
中央财政要增发国债一万亿元，全部
发放给群众，只要是收到这份文件的
都有资格领取300万元的‘国债扶贫
资金’。文件底下有一个网址，让我联
系客服，下载‘国债APP’申请善款名
额，我有点拿不准主意，没有敢登录。
还有一份‘国债资金使用协议书’，上
面写着拿到这笔资金要保密，管住自
己的舌头，才能平安无事。”

单先生越想越觉得不对劲，就把
快递拿到派出所，请民警帮忙鉴别一
下真伪。

江苏省盐城市公安局盐都分局
龙冈派出所民警徐进说：“这是典型
的投资理财诈骗，骗子企图通过邮寄

‘国债发行通知书’，用假的‘红头文
件’获取信任，打着申领‘国债专项资
金’的幌子，要求受害人将相关手续
费转入指定账户。财政部发行的国债
会通过财政部官方网站公布，在银行
发售，群众购买时应当咨询正规承销
机构，通过官方渠道，确认国家惠民
政策真实性。在收到不明快递时，务
必保持高度警惕，不要见码就扫，也
不要随意点击不明链接，更不要安装
来历不明的App。”

警方提示：诈骗分子十分爱“蹭
热点”，利用“发放国债”等热点新闻，
制作诈骗APP，披上高大上的“国家政
策”“官方理财”外衣，利用一些群众
不了解国债购买方式的信息差来行
骗。大家遇到类似情况，请及时与警
方联系，以免受骗上当。

来源：学习强国

收到这种包裹 及时与警方联系

科普帖

这些“饭后禁忌”无需过度焦虑

本报讯 记者刘军、眭晶晶报道：
“我的户口因为上学迁出去了，现在想
迁回农村，应该怎么办？”近日，昌吉市
居民魏先生向昌吉州融媒体中心新闻
热线反映自己所遇到的问题。

魏先生说，1994 年，他因为上学的
原因把在昌吉市三工镇的户口迁了出

去。后来他到处打工，没有固定住所，现
在就想把户口再迁回农村自己父母的
名下，但是一直就是办不下来。魏先生
想了解一下，怎样才能把户口迁回农村
老家。

为了解清楚魏先生迁户口的来龙
去脉，记者联系到了昌吉市三工镇相
关工作人员，经三工派出所工作人员
调查了解，并联系村委会核实得知，
1994 年魏先生因上学将户口从父母名
下迁出，学业完成后未及时将户口迁
回昌吉市三工镇南头工村，其户口性

质也由农业户籍改为非农业户籍。求
学完毕后，魏先生打工地址不固定，没
有稳定收入来源。

昌吉市三工镇信访办主任范生福
解释，按照村民自治和村规民约的相
关要求，三工镇历来对各村所有涉及
外嫁女、子女投靠父母、父母投靠子女
以及上学迁出未及时迁回以及户口性
质发生变化的（农村户籍已转为非农
业户籍的）均不予办理落户手续，如有
特殊情况的，确需迁回三工镇，非农业
户籍也不能落入农业户口，可以落入

集镇户。
考虑到魏先生的实际情况，如果魏

先生坚持要将户籍迁回三工镇南头工
村父母户口名下，可以依据《中华人民
共和国村民委员会组织法》第二十四条
的规定，对涉及村民集体利益的事项，
需经村民会议讨论决定方可办理。由本
人向村委会提出落户申请，经全村村民
会议三分之二以上成员或者三分之二
以上村民代表同意后可以办理落户手
续。魏先生对落户政策办理情况表示理
解和认可。

因上学迁出去的户口还能迁回来吗？

热线行动组
0994-2881100

本报讯 记者耿雅薇报道：11月
9日，昌吉州气象局发布11月中旬天
气预报，预计昌吉州平原地区旬平均
气温为-3.5℃~-2.0℃，山区旬平均气
温为-7.0℃~-4.5℃，大部地区旬平均

气温接近常年，略偏低 0.2℃~2.0℃，比
去年同期低 2.0℃~4.5℃。11 月中旬的
气温将逐步走低，公众需注意做好防寒
保暖措施。

据目前气象资料分析，预计昌吉州
各地旬降水量为2.5至8毫米。与常年相
比，玛纳斯县、呼图壁县降水量偏多2至
4成，昌吉市、阜康市、木垒县接近，吉木
萨尔县、奇台县旬降水量偏少2至4成；

各地与去年同期相比旬降水量减少2至
8成。

预计11月中旬有两场天气过程影响
昌吉州。11月13日夜间至14日，我州大
部地区有微到小量的雨夹雪转雪，山区
局地有中雪，气温下降2℃~4℃。11月15
日至17日，我州大部地区断续有小量的
雨夹雪转雪，部分地区有中雪，并且伴有
5至6级偏西风，气温将下降6℃~8℃。

11月中旬有两场天气过程影响昌吉州——

降雨降雪，气温将下降6℃~8℃

知 冷 知 热
ZHILENGZHIRE 11 月中旬我州阴雾微雪天

气较多，部分路段道路湿滑、能

见度较差，对交通出行不利。广

大群众在出行时要注意交通安

全，提前关注路况信息，及时采

取应对措施。

昌吉州气象部门提醒

本报记者采访昌吉市汽修服务门店换胎优惠活动表
序号

1
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8

9
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11

12

13

汽修服务门店

畅途汽车维修

畅达改装

疆选养车

昌顺达快修养护

鑫旺汽修

666汽车服务

凯星成汽车维修保养店

易辰快修保养中心

车仕杰汽车维修

鑫饰界汽车美容养护

1号车库

鑫达汽车美容服务部

换胎优惠活动

更换雪地胎17寸及以下77元

更换雪地胎100元、存胎100元，老顾客可享受八折优惠

轿车换胎+存胎98.8元

SUV、MPV车型换雪地胎79.9元

换雪地胎70元

换雪地胎100至150元

换雪地胎64.9元

换雪地胎70至100元，老顾客享折扣优惠

换雪地胎70至100元，老顾客享折扣优惠

老顾客可享折扣优惠

19寸以下雪地胎更换（含SUV）79.9元

19、20寸轮胎倒胎80元

更换雪地胎100元，老顾客可享受折扣优惠

联系平台

美团

线下门店

美团

美团

美团

线下门店

美团

线下门店

线下门店

线下门店

美团

美团

线下门店

对更换雪地胎的看法

建议更换

看顾客个人意愿

建议更换

建议更换

看顾客个人意愿

看顾客个人意愿

建议更换

看顾客个人意愿

建议更换

建议更换

建议更换

建议更换

建议更换

有没有必要换雪地胎？

记者随机采访了几位昌吉市民对
更换雪地胎的看法。昌吉市民左先生表
示，他冬天没有更换过雪地胎，一方面
因为近几年昌吉市道路积雪清理及时，
上下班时并没有遇到恶劣天气导致的
路面湿滑问题；另一方面因为他开车车
速较为平稳，能够很好地应对驾驶中出
现的各种情况，在冬天使用汽车的频率
较夏天低；昌吉市民罗先生则表示，他
每年冬天都会更换雪地胎，他认为换胎
后在路面上行驶时刹车制动效果会更
好，行车相对更安全。

昌吉市公安局交警大队民警李祯
告诉记者，雪地胎又被称为冬季胎，并
不只在下雪天使用，当室外温度降至
7摄氏度以下时，建议使用冬季胎。因为
在气温 7 摄氏度以下时，四季胎的橡胶
会硬化，轮胎的接触面会变得光滑，从
而造成刹车距离加长。而雪地胎的橡胶
与四季胎的橡胶不同，四季胎的胶质较
硬，雪地胎的胶质较软。雪地胎即使在
零下20摄氏度的环境下仍然保持柔软，
花纹的抓地力较强，如果遇到冰雪路
面，它就可以像壁虎的爪子一样张开，
通过车身的重量跟地面挤压，完好地附

着在地面上，轮胎跟地面摩擦力会加
大，从而使刹车距离变短，驾驶更安全。

新车可以不更换雪地胎？

答案是不行的。李祯表示，很多司
机会认为新车胎花纹沟槽深，抓地力
强，可以不更换雪地胎，这是一种错误
的想法。雪地胎防滑是源于其特殊的防
滑设计，与四季胎的橡胶材质不同。即
使在低温情况下，雪地胎也不会像四季
胎一样变硬，而是具有防滑效果，这与
新车、新胎没有关系。

什么时候换雪地胎最合适？

李祯告诉记者，等下雪了才换雪地
胎其实是一个误区，当气温低于 7 摄氏
度时就该换了。在低温天气下，长时间
使用四季胎，会导致轮胎损耗大、易老
化，大大缩短其使用寿命。另外需要注
意，雪地胎的使用寿命一般为4至5年，
如果轮胎出现老化就要及时更换了。

能否只更换两条雪地胎？

记者从昌吉市畅达改装汽修门店
店主李先生处了解到，有些车主认为只
更换两条雪地胎不仅可以节省成本，还
能达到防滑的目的。其实这样做反而会

对轮胎造成损害。更换雪地胎是为了
保证汽车拥有更好的抓地力和制动
效果，只换两条轮胎可能导致汽车跑
偏、轮胎磨偏等情况发生，前后轮胎
的抓地力不同还会导致车辆不平衡。

记者调查了解到，11月是州府居
民换雪地胎最为密集的时段，往年有
的门店甚至能在一天之内为近40 辆
汽车更换雪地胎。为了错开换胎高
峰，有的车主在10月底就已经换上了
雪地胎。连日来，记者采访了昌吉市
10余家汽车服务门店。（见下表）据统
计，在下雪前这段时间，换胎价格在
60 元至 130 元之间。此外，各门店还
推出了消费满额减免、老顾客享受免
费存胎等多种优惠活动。

昌吉交警温馨提示

冬季气温在 7 摄氏度以下时，广
大车主要及时更换雪地胎，保障行车
安全。虽然雪地胎能增加轮胎在冰雪
路面上的摩擦力，对安全行车有一定
帮助，但驾驶员在开车时还是要保持
车速稳定、保持安全车距，避免急打
方向盘和突然并道，确保安全第一；
开车时不要戴不具有防滑功能的手
套，以免使用方向盘时滑脱。

冬天一定要更换雪地胎吗，需要注意什么?
□本报记者 耿雅薇 杨雪楠

本报讯 记者杨雪楠报道：为切
实提高清除冰雪应急处置能力，保障
城区道路安全畅通、环境整洁有序，
提升除雪车操作人员的工作效率，
近日，昌吉市市容环境卫生管理中心
举办了2024年冬季清除冰雪车辆技
能演练暨技能比赛。

城南、城北车队的50辆大型清雪
车、10辆改装小翻斗车、74名环卫工
人参加了比赛。比赛分两个阶段进
行，第一阶段是编组比赛，模拟在降
雪天气里，车队接到清雪命令后快速

反应编组，按照编组上路清雪；第二阶
段开展了拆除刷头、撒布融雪剂、清雪
编组、协同扬雪机拉雪、滑移快速拆接
接头5项个人比赛。

昌吉市市容环境卫生管理中心主任
吕昌剑说：“冬季道路清雪工作是保障城
市交通顺畅、群众出行安全必不可少的
环节。这次演练不仅是对清雪车驾驶员
操作技能的全面体检，更是他们熟悉编
组作业位置、掌握除雪车操作要领的宝
贵机会。我们将不断提升清雪团队协同
作战能力，为群众冬季出行保驾护航。”

昌吉市市容环境卫生管理中心

开展冬季除冰雪实战演练

图为演练现场，环卫工人进行拆除刷头个人赛。 □本报记者 杨雪楠摄

1111 月 以 来月 以 来 ，，随随

着气温逐渐降低着气温逐渐降低，，冬冬

天的轮廓越来越清天的轮廓越来越清

晰晰。。在冬季在冬季，，雨雪降雨雪降

温天气将造成道路温天气将造成道路

湿滑湿滑、、部分路段结冰部分路段结冰

等状况等状况，，这对于汽车这对于汽车

轮胎来说是一个不轮胎来说是一个不

小的考验小的考验。。

冬天到底要不冬天到底要不

要更换雪地胎要更换雪地胎，，什么什么

时候更换最好时候更换最好，，需要需要

注意什么注意什么？？这些问题这些问题

也成为有车一族关也成为有车一族关

注的焦点注的焦点。。连日来连日来，，

带着这些问题带着这些问题，，记者记者

进行了调查走访进行了调查走访。。


