
北京军区总医院消化科副
主任医师李恕军提醒，你的胃最
怕下面这六个字。

冷：胃、十二指肠溃疡发病
有季节性，秋冬和冬春交替都是
高发期，寒冷的冬季尤其要注意
养胃。胃痛、腹部不适，消化能
力降低，这时进食生冷食物就会
引起或者加重胃部不舒服症状。

对策：寒冷季节注意预防消
化性溃疡的发生，有上腹痛、上
腹不适、饥饿痛、夜间痛等症状，
及时到医院就诊。

晚：不按时吃饭，胃酸没有
及时被食物中和，高酸状态容易
导致消化性溃疡。食物从胃排
空、进入小肠消化大约需要两小
时，吃完饭就睡胃肠道没时间消
化，会导致消化功能异常。

对策：晚餐两小时后再睡
眠，一日三餐亦要定时，这样会
形成固定消化液分泌高峰。

多：李恕军说，吃太多会导
致胃酸、胰液、胆汁等消化液分
泌增加，超出分泌能力，可能会
导致胆管胰管等相对狭窄、梗
阻，造成消化功能紊乱。

对策：少吃甜食、巧克力等
较难消化的食物，吃到七八成饱
就可以了。

少：“汽车跑起来需要油，身
体要正常运行也需要能量。”李恕
军形象地说。晚饭要吃少并不是
不吃，否则胃部分泌出的胃酸没
有食物可消化，损伤食管、胃肠黏
膜（损伤较深即可形成溃疡）。

对策：晚餐宜吃得清淡些，
多选择蔬菜水果。

坐：运动有助于胃肠的蠕
动，能帮助消化。刚吃完饭不适
合埋头工作，因为胃肠的消化需
要有足够的血液保障，如吃完饭
就工作，血液供给大脑，胃肠得
不到消化所需的循环血量，十分
影响消化。

对策：吃完饭后两个小时
内，建议散散步，但不主张打篮
球、乒乓球这样的剧烈运动。

忍：现在得胃病的人很多，
胃疼了就吃点药忍忍。这样可
能使小病发展成大病。“胃部不
舒服就是身体在报警了，这时就
要看医生。”李恕军说。

对策：吃药1到2周都不见
好就需要及时就医，即使不到
两周，服药后不见效也要就
医。40岁以上的老胃病要警惕
胃癌。

首都食品安全
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■ 生活指南

■ 养生厨房

主要功效：止咳祛痰
推荐人群：教师，干咳无痰人群
材料：苹果1个（约150g），川贝2g，瘦肉200g，陈

皮2g，姜3片（1人量）。
制作方法：苹果去核，切块，川贝磨粉备用；瘦肉

加姜飞水去沫后，与其他材料一起放入炖盅，加适量
清水，大火滚开后转小火1.5小时，加盐调味即可。

汤品点评：
《本草纲目》中认为川贝有润肺凉心的功用，

能导热祛痰，同时能调理脾气，清气滋阴，对咳嗽
少痰，干咳无痰等症状的缓解，有着很好的作用；
苹果则能止渴生津、润肺解暑；再配合陈皮理气，
燥热的秋季来一碗这样的汤，补气益肺，特别适合
长期咽喉不适、肺虚久咳的人群。

控盐勺、控油壶等健康教育
用品走入千家万户，减盐限油的
理念越来越深入人心。老百姓知
晓健康生活方式，并有能力做出
健康的选择，成为自己健康的第
一责任人。党的“十八大”以来，
我国健康促进工作坚持政府主
导、多部门协作、全社会参与，立
足于维护和改善人民群众健康，
大力提升居民健康素养，花小钱
办大事，夯实了促进经济社会发
展的健康基础。

健康促进工作达成共识。“把
健康融入所有政策”成为指导健
康促进工作的顶层设计和具体实
践的重要策略，被写入卫生与健

康 工 作 方
针。为有效
控制健康危
险因素、保障
人群健康，由
国家卫生计
生委牵头，与
中宣部、教育
部等9部门联
合印发《关于
加强健康促
进与教育的
指导意见》，
进一步明确
健康促进的
基本原则、主
要目标和重
点工作。2017

年4月召开全国健康促进工作会
议为下一步工作指明方向。

以点带面辐射全国。健康城
市、健康促进县等一系列区域性
健康促进综合创建工作，成为健
康促进工作开展的抓手。以健康
教育机构为中心，健康促进工作
向医疗机构、学校、机关、社区、企
事业单位健康教育职能部门延
伸。

把品牌活动作为抓手。中央
转移支付地方健康素养促进行动
项目、健康中国行、国家基本公共
卫生服务健康教育项目、重大卫
生主题宣传日活动等，广泛动员
全社会成员参与，引导群众形成

自主自律的健康生活方式。
控烟履约初见成效。全国18

个城市相继出台了控烟地方性法
规，群众主动戒烟、拒绝二手烟意
识明显提高。

去年举办的第九届全球健康
促进大会，以“可持续发展中的健
康促进”为主题，为全球贡献中国
经验。国务院总理李克强出席会
议，并向全球表达中国将健康促
进工作坚持到底的强音。

数说——
■10.25% 全国居民健康素

养水平从2008年的6.48%上升至
2015年的10.25%。国家基本公
共卫生服务健康教育项目和全民
健康素养促进行动项目连续实施
多年，成为健康促进领域经费投
入最大的中央转移支付项目，居
民健康素养水平稳步提升。

■89686 创建国家级健康
促进试点县区，建设健康社区
89686个、健康促进学校2844所、
健康促进医院1556家、健康促进
机关2751个、健康促进企业706
家。自上而下，构筑了健康中国
整体系统。

■5 健康中国行活动连续
开展5年，相继围绕合理膳食、慢
病防控等健康促进主题，采取发
放宣传材料、专家讲座等方式，群
众参与其中，形成规模效应。

（健康报）

陈贝苹果瘦肉汤

到底什么才是“养生”？理论讲起来简单，但真正要做
起来，却处处都暗含门道。这个小专栏，便是和您碎碎念几
句大白话的“养生经”。期待您读完后能感叹一句“得养生
焉”，便由衷心满意足。

姜是一种日常生活中都离不开的烹饪辅料。在传统的
认识当中，姜可以驱寒暖身。中医理论认为，姜可以煎汤、
榨汁，或作调味品，其中药药性表现为：发散风寒、化痰止
咳，又能温中止呕、解毒等，常常用于外感风寒及胃寒呕逆
等症的治疗。

过去有句老话：“一年之内，秋不食姜”，那么此时正值
秋季，我们是否真的秋天不适宜吃姜呢？江苏省中医院营
养师武建海告诉记者，根据中医理论，生姜辛温无毒，入脾、
胃、肺经，益脾胃，具有发汗解表，温中止呕，温肺止咳，及解
毒的功效；主治外感风寒、胃寒呕吐、风寒咳嗽、腹痛腹泻等
病症。现代医学认为，生姜含挥发油，可加速血液循环；同
时含有姜辣素，具有刺激胃液分泌、促进消化的功能，还有
抗菌的作用。

生姜的好处虽然多，但是吃起来也有不少讲究，季节就
是其中之一。由于生姜属于辛辣之品，属于热性食物，在烹
饪过程中会失去不少水分，食后容易上火。同时，秋天气候
干燥、燥气容易伤肺，如果再食用辛辣的生姜，更容易伤害
肺部，加剧人体失水、干燥，加重秋燥对身体的危害。所以
秋天以少吃姜为宜。营养专家表示，秋季并非绝对一点也
不能吃姜，关键是不能“多食”。

不过，如果患者因患病治疗所需要时可以“遵医嘱”正
确食用，如秋季治疗风寒咳嗽时会经常用到姜。中医理论
认为“寒者热之”“热者寒之”，即热病用寒凉药物治疗，寒病
用温热药物治疗。如果是患有寒性疾病的人，在秋季因受
凉而加剧咳嗽、腹痛、呕吐，此时也应该急服热的生姜汤，可
以起到温肺暖胃、散寒止咳、止呕止痛的良效。此外，将少
量的葱、姜、辣椒作为调味品，问题并不大，只需注意不要一
次吃太多即可。

（辑）

秋天吃姜竟然有害

专家：你的胃最怕什么？

主动做好健康第一“守门人”


