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胃不好，多吃素？

很多人觉得素食更易
消化，因此胃不好的人要多
吃素。其实，肉类含有多种
植物性食物没有的营养素，

比如优质蛋白质、必需脂肪
酸及某些B族维生素，这些
物质对胃黏膜的修复和更
新都有着重要作用。

●建议：消化不好的人
可把肉切碎，采取蒸、炖等
方法烹饪。

蜂胶、益生菌等营养
食品对养胃有一定益处，

但要注意适量、适时食用。
另外，长期外源性补充益

生菌，也有增加细菌耐药性的
风险，应在医生指导下服用。

●适用：正餐食用白
粥、面条等食物，是功能性
消化不良患者的主要治疗
手段。这类食物含大量淀
粉，有利于消化系统功能

的恢复，有助于保持胃肠
道内的菌群平衡，并为人
体提供能量。

●不适用：对于胃部
肿瘤、炎症和溃疡患者，白

粥和米糊只能作为辅助治
疗手段，只有配合药物和
其他医疗技术，才能帮助
胃部恢复正常功能。

●长期喝牛奶可能伤
胃：胃溃疡患者如果在进行
抗酸治疗，就不宜长期喝牛
奶，否则会影响治疗效果，甚
至加重对胃黏膜的损害。

●饼干不适合作为正
餐：市场上销售的一些养胃
饼干含有碱性的碳酸氢钠，
可以缓解因胃酸分泌过多
而产生的烧心症状。但养胃

饼干对护胃没有实质效果，
且不适合作为正餐单独食
用，需要配合一些流质食物，
作为慢性胃炎、胃溃疡等疾
病恢复期的辅助加餐。

生姜能发散风寒，偶尔
饮用姜汤，可以暖胃、止呕，
但不可长期饮用。生姜属于

刺激性食物，胃病患者大量
喝生姜水会刺激胃黏膜，分
泌过多胃酸，可能会加重胃

部不适症状。

姜汤能暖胃？

不少胃溃疡患者坚信
“少吃多餐”对治疗疾病很
有效。其实，只要食物进入
胃内，就会对胃黏膜形成刺

激，不仅促使胃肠蠕动加
快，还会使胃酸及胃蛋白酶
分泌增加，对溃疡的愈合无
益。

●建议：胃溃疡患者饮
食应注意三餐定时、定量
吃，避免饥饿和饱餐。

蜂胶、益生菌促消化？

少吃多餐最有效？

白粥、米糊、面条能护胃？

牛奶、饼干保护胃黏膜？

消化专家为你解惑

关
于
养
胃
，很
多
人
存
有
疑
惑
，比
如
迷
信
或
夸
大
某

类
食
物
的
功
效
。医
生
表
示
，养
胃
要
因
人
而
异
，同
样
的

方
法
，不
同
患
者
需
要
区
别
使
用
。

健
康

2 0 2 0

年1 2

月1 0

日

星
期
四

责
任
编
辑

凌

巍

责
任
校
对

瑞

珊

技
术
编
辑

刘
艳
苹

中南大学湘雅医院内科主任刘小
伟认为，胃不舒服切忌自行诊断，一定
要到医院进行专业检查，明确病因。日
常生活中，可通过以下 4个方面养成
良好的生活习惯，让胃部保持健康。

膳食均衡
丰富的食材搭配有利于人体摄入

全面的营养，保证各个器官的正常工
作。建议每天吃1份鱼、肉等，搭配3份
蔬菜，每天还要摄入200克—350克水
果。要注意，果汁不能代替水果。

规律作息 规律饮食
长时间不进食的胃就像一台空转

的发动机，胃酸分泌过多，会加重原有
的胃部不适。暴饮暴食会在短时间内
使胃过饱，造成急性胃扩张，完全打乱
胃肠道对食物消化吸收的正常节律，
严重的还会导致胃出血。

细嚼慢咽不仅能让食物被充分碾
碎，减轻胃部消化负担，还能减少过多
气体进入胃中，避免胃胀和喛气（即打
嗝儿）的发生。

远离高盐、生冷食品
烟熏、腌渍食品要少吃，这类食品

盐分较高，会直接损害胃黏膜，还可能
增加胃癌风险。生冷食品会让胃肠温
度急速下降，血流量减少，造成功能失
调。

保持乐观心态
积极心态可减少因情绪导致的功

能性胃肠疾病。避免焦虑、烦躁等负面
情绪，保持阳光心态，有利于胃部健
康。

刘小伟补充说，除了上述4方面，
胃部不适者还应戒烟、限酒，少喝浓
茶、浓咖啡，远离槟榔。槟榔对胃黏膜
刺激很大，不利于胃部健康。

据《生命时报》

胃不好，好好“养”就可以了吗
专家：要根据病因区别对待

胃，上接食道，下通小肠，承担着碾碎、消化食物，并为身体提供营养和能量的重任。
清华大学附属北京清华长庚医院消化内科医生唐红卫介绍说，胃部不适是一个不分季节、时

间和年龄的症状，到消化科就诊的患者中，60%是因为胃不舒服。由于胃处在承上启下的位置，因
此胃癌早期、肠道肿瘤、呼吸系统感染、泌尿系统炎症等病变都会导致胃部不适。

一些患者在没有明确原因的情况下自行用药或食疗养胃，不但收效甚微，而且有可能耽误病
情，造成严重后果。因此，养胃的前提条件是确诊病因，找出导致胃部不适的罪魁祸首。

有些胃病需要治疗
胃 病 种 类 多 、成 因 复

杂，有些胃病光靠养是不够
的，还需要治疗。如由幽门

螺杆菌导致的胃部慢性炎
症、溃疡甚至肿瘤，患者应
通过医生的临 床 诊 断 进 行
规范治疗。

有些胃病需要情绪疏导
一些因“心病”诱发的胃

部不适，通过情绪疏导就能有
效缓解，如功能性消化不良，

一大病因就是剧烈的情绪波
动或负面精神状态。情绪舒缓
后，胃部不适症状也会随之好
转，单纯养胃则效果欠佳。

养胃会不会有效 先看病因




养胃的实质：
养成健康习惯
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肺结节 肺肿瘤一体化门诊
沧州市二医院王金栋博士领衔团队，由胸外科、放化疗科、影像科

专家联合设立肺部结节肿瘤一体化门诊，诊治方案一站完成。
地址：沧州二院门诊二楼西侧213室 周一、周五上午出诊。 预约电话：2078210

0317-8518890

专业空调维修
移机 加氟 回收

老酒收藏
沧州举办首届

“ 老 酒 收 藏 交 流 大
会”，30 万元高价收
购陈年老酒一瓶，希
望广大藏友踊跃报
名参加老酒鉴别、交
易、收藏交流学习，
到场嘉宾均有礼品
相赠。

举办单位：沧州
泉发酒业有限公司

地址：百合世嘉
南门东 150 米，茅台
酒庄

联系电话：
19903179819

电子礼花炮安全环保，室
内室外都能燃放，规格齐全。

生日、祝寿、庆典、白事专用
款、儿童专用款、婚庆、开业款，
可批发，量大可预约送货上门。

金孔雀电子礼花
沧州地区专卖

15130738380 13643255912
联系人：王经理

地址：浮阳南大道
全媒体中心
（联通营业厅对面）

分类广告
电话：0317-5590779

31557773155777☎

一、产品广告持营业执照副本、商标
注册证、生产许可证、产品合格证；

二、专利、药品、农药、兽药、食品等广
告须提供省级以上有关部门广告审批证
明；

三、化妆品广告须出具卫生许可证和
生产许可证；

四、招工、招干广告须到劳动人事部
门所属的职业介绍机构办理登记手续；

五、社会力量办学招生广告以学历教
育为主的到教委办理登记手续，以职业技
能为主的到劳动部门办理手续；

六、广告内容须加盖单位公章；
七、凡限购特价商品，一律到物价、公

证部门分别办理认证和公证手续。
沧州晚报广告部
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