小學常識科
消化系統 - 教師參考

1. 我們吃飯時不宜看書或玩手機，因為大腦中的神經受刺激，會抑制腸胃蠕動和減少胃液的分泌。這樣會影響我們的消化和吸收，導致消化不良。所以吃飯時要專心。

2. 以下是一些令我們消化系統健康的行為：
· 應定時定量進食
· [bookmark: _GoBack]飲足夠的水以保持身體水分充足
· 注意食物衛生
例如：不吃街邊無牌小販擺賣的食物
· 進食前要洗手
· 進食時細嚼，避免增加胃部的消化工作
· 進食含高纖維的食物(例如：蔬菜和水果)，以促進腸狀的蠕動




