
注意您的消化
在中醫看來，健康的消化是健康的基礎。按照這份指南飲食可以改善您
的消化。當您改變您的飲食之際，請注意消化良好與消化不良的跡象。
如果您有多項消化不良的跡象，請與您的醫師交流討論。留意進食：不
說太多話，反覆咀嚼18到20次，只吃到半飽。
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