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公共卫生

5 个外卖场景，正在悄悄
“磨坏”你的胃肠

“今天吃什么外卖？”——这句话成了很多上班族、学生党每天的“灵

魂拷问”。外卖虽方便快捷，却暗藏不少伤胃肠的“陷阱”。从反复加热的

剩菜到重油重盐的调味，从凑单加购的油炸小吃到边看屏幕边吃的随意，这

些习以为常的外卖饮食习惯正一点点“磨坏”你的胃肠。今天就针对外卖场

景，拆解 5 个最伤胃肠的行为，教你在外卖时代护好消化健康。
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专挑“重口味”：高油高盐让
胃肠“负重前行”

对胃肠来说，高油食物会像

“黏合剂”一样附着在胃壁上，减

缓胃排空速度。正常情况下，胃消

化一份清淡餐食约需 2 小时，而

高油外卖可能需要 3～4 小时，长

期如此会让胃长时间处于“工作状

态”，引发胃胀、反酸。同时，油

脂会刺激胰腺分泌大量胰液，若胰

液排出不畅，还可能诱发胰腺炎。

高盐则会直接损伤胃黏膜，破坏黏

膜的保护屏障，让胃酸更容易侵

蚀胃壁，长期下来可能引发慢性萎

缩性胃炎，甚至增加胃黏膜病变的

风险。建议点外卖时优先选择“清

蒸、白灼、凉拌”等烹饪方式，比

如清蒸鱼、凉拌蔬菜；平衡餐食的

油盐含量；吃完重口味外卖后，当

天可多喝温水，促进代谢，减少胃

肠负担。

反复加热：细菌滋生引发“胃
肠危机”

反复加热虽然能杀死部分细

菌，但细菌代谢产生的毒素（如沙

门氏菌、金黄色葡萄球菌的毒素）

却可能耐高温，加热后仍会残留。

这些毒素进入胃肠后会刺激胃肠黏

膜，引发急性胃肠炎，出现腹痛、

腹泻、呕吐等症状。尤其是米饭、

海鲜、豆制品等“剩外卖”，更容

易滋生细菌：米饭中的蜡样芽孢杆

菌在室温下繁殖迅速，产生的毒素

加热也难以破坏；海鲜中的副溶血

性弧菌，在不当储存时会快速增

殖，引发胃肠不适。若实在需要吃

“剩外卖”，建议取出后立即密封

冷藏，且冷藏时间不超过 24 小时；

加热时确保中心温度达到 75℃以

上，加热后一次性吃完，不要再二

次冷藏。

“凑单”加购：多吃一口让胃
肠“超载”

胃肠的消化能力有上限，成人

胃的容量约为 1.5～2 升，若一次性

摄入过多食物，胃会被迫扩张，挤

压周围器官，同时胃肠需要分泌更

多消化液、加快蠕动来消化食物，

长期如此会导致胃肠功能紊乱：一

方面，胃扩张过度可能损伤胃黏

膜，引发胃痛；另一方面，食物消

化不充分会在肠道内发酵，产生气

体，导致腹胀、嗳气。点外卖时，

建议根据自己的食量选择，不要被

“凑单优惠”诱惑；若担心不够

吃，可选择“小份菜”或“半份套

餐”，避免浪费和过量；若实在想

加购，可选择清淡的食物（如一份

凉拌豆腐丝、一小份水果），而非

油炸、高糖食品。

边看屏幕边吃：分心进食让消
化“断档”

人体的消化是“身心协同”

的过程：当眼睛看到食物、嘴巴咀

嚼食物时，会向大脑发送“进食信

号”，大脑再指令胃肠分泌消化

液、启动蠕动。若边看屏幕边吃，

注意力被分散，大脑无法及时接收

“进食信号”，会导致消化液分泌

减少、胃肠蠕动减慢。同时，分心

进食时人们往往咀嚼不充分。正常

情况下，一口食物需要咀嚼 15～20 

次，而边看屏幕边吃，咀嚼次数可

能减少到 5～10 次，食物未被充分

磨碎会加重胃肠的“研磨”负担。

此外，分心时容易吃太快会吸入大

量空气，导致腹胀、打嗝，长期分

心进食会让食物消化不充分，引发

消化不良，甚至影响营养吸收。

喝冰饮配外卖：冷热刺激让胃
肠“痉挛”

胃肠黏膜对温度变化非常敏

感，热食会让胃肠血管扩张、平滑

肌松弛，而冰饮会让胃肠血管突然

收缩、平滑肌痉挛，一热一冷的剧

烈刺激容易导致胃肠蠕动紊乱。同

时，冷热刺激会影响消化酶的活

性，导致食物消化速度减慢，出现

腹胀、腹泻。对本身胃肠敏感的人

来说，这种刺激更明显，可能诱发

肠易激综合征，出现腹痛、腹泻交

替的症状。吃外卖时建议选择常温

饮品，若实在想喝冰饮，不要在吃

热食时直接饮用，可在两餐之间或

饭后 1 小时再喝，且小口慢饮，减

少对胃肠的刺激；冬天尽量避免喝

冰饮，可选择温热的饮品，维护胃

肠温度稳定。

外卖虽成了生活刚需，但胃肠

健康不能“将就”，避开这 5 个伤

胃肠的外卖习惯，就能在外卖时代

给胃肠多一份保护。


