
35 歲女性平時生活作息規律，但是只要一到連
假 熬 夜 或 是 吃 太 飽 時，腸 胃 容 易 脹 氣，並 且 常 感
覺 胸 悶，心 臟 不 舒 服 並 偶 而 有 不 規 則 跳 動 的 情
況，嚴重時還常伴隨眩暈。

小 心，這 是 胃 部 疾 病 影 響 到 心 臟 功 能 的 病 症，由
於剛開始是身體機能失衡，還未到器官實質上的
問題，所以即便患者常常感覺心悸，胸悶，但是心
臟內科檢查卻是常常檢查不出來，這其實問題的
根 源 在 於 腸 胃，患 者 通 常 伴 隨 腹 部 飽 脹、打 嗝 困
難 造 成 的 胃 脹 氣，往 上 壓 迫 到 心 臟，造 成 心 臟 不
適，但 由 於 心 臟 症 狀 比 較 明 顯，很 少 人 會 在 看 醫
生 時 主 動 提 起 其 他 徵 兆，導 致 誤 診 率 非 常 高，要
注意的是，這類的問題在年節時暴飲暴食後非常
容易發生。
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胃心症候群
過年暴飲暴食小心誘發



經常吃太飽其實對心臟的衝擊很大，吃飽後出現
心悸、胸悶、心臟不服的感覺，是因為胃部的消化
功能不好，飲食後胃脹氣，將橫膈往上頂，限縮了
肺部呼吸擴張的空間，從而導致胸悶、心悸等不適
症 狀，建 議 若 有 積 食 問 題，可 在 餐 後 補 充 消 化 酵
素，減輕消化道負擔。 

為改善心肺循環，防止胃心症候群發作，必須充分
睡眠，才能消除身體的疲勞，睡眠不僅能讓身心休
息，也可讓腸胃消化機能穩定。一般來說，每天需
要7～8小時的睡眠，然而有時候現實情況不允許
我們有7～8小時的睡眠，而且每個人需要的睡眠
時 間 也 不 同。7 ～ 8 小 時 的 睡 眠 的 確 很 理 想，但 更
重要的是維持睡眠的品質與效率，可以補充含有
迷迭香、蜂王乳、鈣質等成分的營養補充品，提升
睡眠品質。

保 養 之 方

健康專欄
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中醫三招教您年節如何健康吃

中醫三招教您年節如何健康吃

第一招 餐餐八分飽

第二招 熬夜盡量少

許多人心悸胸悶腹脹，是因時要調味過度或是烤辣炸等刺激性食物攝取過多所
致，減鹽是不可或缺的手段。巧妙減鹽，避免重口味的飲食，不僅料理的調味要
淡一些，醃製食品、滷菜、火腿等鹽分較多的加工食品也要適量，以往飲食偏重
口味的人，或許會覺得減鹽的料理「少了些什麼」，然而只要習慣，就能享受食
材原本的味道，也可健康過個好年。 

第三招  口味剛剛好

   PM夜安優眠沖飲

婕益菌
全方位守護您的健康


