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养生保健

冬季胃病来得急冬季胃病来得急冬季胃病来得急 打好饮食保胃战打好饮食保胃战打好饮食保胃战
冬季天气寒冷，这几天北京的气温

更是突破新低。气温一低，肠道功能容
易发生紊乱，是急性胃炎的高发期。如
果一不小心吃了被细菌污染、不好消化
的食物，或喝了不干净的冷水，或者在饮
食上忽冷忽热，就很容易引发急性胃
炎。所以，冬季必须把住“入口关”。

今天咱们就来关心一下自己的胃，
冬季想让自己的肠胃平安，在饮食上应
该注意些什么呢？又有什么与胃部相关
的疾病需要我们引起警惕呢？

典型病例：北京某外企经理张先生
本来就有胃病，一天晚上和几个同事加
班，加完班大家肚子都饿了，于是几个人
就去一家餐厅吃了涮火锅，涮羊肉吃得
很是过瘾，加上冰啤酒更是超级爽口，大
家聊得也很尽兴。可是刚吃完，张先生
就感觉肚子疼得厉害，去了两趟厕所仍
然没有缓解。在同事的陪同下，紧急去
医院就诊，经检查是急性胃炎，幸亏救治
及时，张先生最终转危为安。

像张先生这样的例子，在冬季十分
常见。因为在这数九寒冬，涮上一顿热
辣刺激的火锅或麻辣烫，配上一杯爽口
的扎啤或冷饮，是再享受不过的事了，这
也是很多人的选择。可这也为急性胃炎
埋下了隐患。

胃病多数表现为急性起病，症状轻
重不一。常有饮食不当，酗酒，服刺激性

药物等诱因，随后出现上腹痛、食欲不
振、嗳气、恶心、呕吐等消化不良症状；另
外，因食物中毒而致病者多伴有急性肠
炎，出现脐周疼痛、腹泻、发热、脱水甚至
休克，可伴上消化道出血。严重者呕吐
物略带血，由沙门菌或金葡萄及其毒素
致病者，常于进食后或24小时内发病，
多伴有腹泻、发热、脱水，严重者有酸中
毒或休克等。

那么，如何正确认识急性胃炎，应该
如何治疗和预防？火箭军特色医学中心
消化内科副主任医师刘建军博士为大家
支招。

细菌毒素、过冷过热和胃部异物
都可能成为胃病诱因

1.过冷、过热或过于粗糙的食物和
饮料，浓茶、咖啡、烈酒等刺激性调味品，
药物（阿司匹林、吲哚美辛等），均可以刺
激胃黏膜，破坏黏膜屏障，导致胃黏膜充
血、水肿、糜烂和出血。

2.细菌及其毒素，常见致病菌为沙
门菌、嗜盐菌、致病性大肠杆菌等，常见
毒素为金黄色葡萄球菌毒素和杆菌毒
素，尤其是前者较为常见，进食污染细菌
或毒素的食物数小时后即可发生胃炎，
或同时合并肠炎，即急性胃肠炎。葡萄
球菌及其毒素摄入后发病更快。

3.胃内异物或胃石，胃区放射治疗均
可作为外源性刺激，导致本病发生。情绪
波动，应激状态及体内各种因素引起的变
态反应可作为内源性刺激而致病。

得了胃病不要怕
饮食调理有方法

1.多饮水：以补充身体因吐、泻损失
的水和盐分。具体方法是：用温的淡盐
水、淡红茶水、米汤或煮菜水交替服用。
一般每小时1次，每次喝150-200毫升。
多饮水还利于排除体内毒物。

2.半流食物：停止呕吐、腹泻次数减
少后，可以喝少量稀小米粥或藕粉，以后
逐渐吃些米粥、煮软的细面条、薄面片
等。仍要继续多饮水，不要急于吃肉、鸡
蛋等含蛋白质与脂肪多和食物纤维多的
食物，以及容易引起胀气的食物，暂时也
不要饮用牛奶。

3.恢复期饮食：病情缓解后，吃易消
化、刺激性小和胀气性轻的食物，尽量做
得软烂清淡一些。可以开始吃些蒸鸡蛋
羹、苏打饼干、烤面包干，喝酸奶、清蒸或
清炖鲜鱼、瘦肉泥、嫩菜叶等。每餐食量
宜少，不能一次摄入过多、过猛，以少量
多餐次为主要进食方法。

4.不适宜吃的食物：为避免胃肠道
发酵，胀气，急性期应忌食牛肉等易产气

食物，并尽量减少蔗糖摄入。注意饮食
卫生，忌食高脂肪的油煎、炸、熏、腊的鱼
肉及含纤维素较多的蔬菜、水果和刺激
性强的食物、调味品等。

肠胃免疫力差
这些日常预防不可少

1.冬季寒冷，生活要有规律，定时定
点起居，避免加班熬夜，避免夜晚加餐。

2.注意防寒保暖，外出要多穿衣物，
戴好手套、围巾、帽子等，尤其要把衣服
扣子扣好，不要让风直接刮进肚子，避免
肚子受凉。

3.避免暴饮暴食，在家庭聚餐、朋友
宴请等不能一下大吃大喝，毫无节制饮
酒过度，要管住嘴。

4.不要过度吸烟，不要长期喝浓茶。
5.不要吃油腻食物，如炸油条、油饼、

肥肉等，平时多吃蔬菜水果和清淡食物。
6.避免进食粗糙及刺激性食物，如

各种粗粮、饼干、花椒、麻辣烫、油葱、浓
咖啡等尽量少摄入。

7.忌酸性食物和碳酸饮料。这些食
物或饮料都容易阻滞消化，刺激胃黏膜，
不利于胃黏膜炎症的恢复。

8.要保持心情愉快、情绪稳定，可以
听听歌、爬爬山、健健身，多培养自己的
兴趣爱好。

注意力不集中，喝杯热柠
檬水。脱水易导致注意力分
散。柠檬水中的活性物质有
助身体分泌去甲肾上腺素，这
是一种神经递质，有利于集中
注意力。

压力大，喝杯牛奶甘菊
茶。甘菊茶能缓解焦虑和烦躁，
牛奶中的共轭亚油酸（CLA）可
增加大脑血流量，抵消压力激素
皮质醇的负面影响。将少量牛
奶加热后倒入甘菊茶，再加少许
蜂蜜，效果更佳。

情绪低落，喝杯酸奶。酸
奶富含蛋白质，可提高改善情绪
的神经递质水平。酸奶中还有

大量益生菌，同样有助于改善情
绪，对缓解抑郁有一定作用。

失眠，喝杯酸樱桃汁。入
睡困难，不妨喝杯酸樱桃汁。
研究发现，每天喝两次（每次
一杯）可使每晚睡眠时间增加
近90分钟。酸樱桃汁是褪黑
激素和色氨酸的自然食物来
源，两者都有益于调节人体睡
眠－清醒节律。

疲劳，喝杯绿茶。绿茶
中含有茶氨酸，可增强人脑
α波，促进精神放松。绿茶
中的咖啡因和维生素C也有
助提高大脑和全身肌肉运动
效率。 （摘自科技日报）

5种饮品改善情绪

民间有个说法：热水泡
脚，赛吃人参。在寒冷的冬
天，用热水泡个脚是不错的养
生方法。但泡脚也是有讲究
的，最近气温下降，有不少患
者因为盲目泡脚出现问题来
就医，有泡脚后突发中风的，
有泡成双脚溃烂的。

男子热水泡脚后一热
一冷中风了

42岁的李先生平日里饮
食偏爱“重口味”，总爱吃一些
高油高盐的食物，喜欢跟着朋
友出去喝酒。每天白天在外
到处跑业务，晚上睡前就想泡
泡脚缓解一天的疲劳。上周
末，他用足浴盆泡脚，泡了40
多分钟已是大汗淋漓，泡完后
烟瘾犯了，便偷偷躲到阳台上
抽烟，冷风一吹，冻得直哆嗦。

不一会，他拿烟的右手突
然麻木无力，一下瘫倒在地，
说话吐词也不清楚了，被紧急
送到了武汉市中心医院后湖
院区。经查确诊为脑卒中，也
就是我们常说的中风。经过
改善脑循环和营养神经的药
物治疗后，他的症状逐渐改
善，还需要进一步康复治疗。

“患者平日里大鱼大肉，抽
烟喝酒，生活不规律，导致动脉
硬化早发。”神经内科主任经屏

告诉记者，“他本身就有血压
高，血脂高，加上热水泡脚后，
又去阳台抽烟，一热一冷，短时
间内容易引起血管的扩张和收
缩，这对高血压患者是十分危
险的，容易引起脑中风。”

“老寒腿”边看电视边
泡脚烫烂双脚

后湖的陈爹爹今年70岁，
是个“老烟枪”，长年有腿凉的
毛病。最近武汉天气愈发变
冷，他腿脚冰凉、疼痛的症状
更加明显，于是想通过热水泡
脚来缓解一下。上周，他在家
一边用热水泡脚一边看电视，
还总觉得水不够热，反复让老
伴加了好几次热水。由于看
电视看得太入迷，忘记了时
间，最后双脚被泡得通红。后
来，陈爹爹发现双脚脚背出现
了不少水泡，右脚的脚趾也发
黑，赶紧来到武汉市中心医院
后湖院区确诊为下肢动脉硬
化闭塞症。

“脚总是觉得发凉或者发
麻，很多老年人觉得只是受凉
了，其实还可能是下肢动脉闭
塞缺血的早期信号，很容易被
忽视。”血管外科主任何涛介
绍，下肢动脉闭塞患者本身下
肢缺血，如果用热水泡脚，温度
升高会加快肌肉的代谢，反而

加重腿部缺血。而且，这类病
人对温度不敏感，很容易被烫
伤，由于循环差伤口难以愈合，
就会形成溃疡与坏疽，严重者
将会面临截肢的严重后果。

医生：泡脚促循环小
心诱发中风

专家提醒，虽然冬季泡脚
可以促进血液循环，好处多
多，但并不是人人都适合。患
有高血压和动脉硬化的老人，
在热水中久泡有诱发中风的
危险性，因此泡脚时忌水温过
高，忌水中久泡。下肢动脉闭
塞和糖尿病患者对水温、疼痛
不敏感，热水泡脚很容易烫
伤，因此不要用太热的水泡
脚，泡脚前最好用手试下水
温。做完心脏手术不久，正在
服用阿司匹林等抗凝药的患
者也不适合热水泡脚。

专家建议，热水泡脚水温
不宜过冷过热，控制在40℃左
右，可根据个人情况调整。很
多人习惯于边泡脚边看电视，
这样很容易忘记泡脚的时间，
最好用定时器来控制，每次泡
脚时间在15分钟-20分钟为
宜；另外，吃得过饱、饥饿状态
下不要泡脚，否则会加快血液
循环，容易出现头晕等不适。

（央广网）

泡脚后突发中风？

□ 火箭军特色医学中心 莫鹏

英国《自然?通讯》杂志刊
登一项最新研究发现，一种编
号为GATA6的皮肤蛋白的缺
乏与“痘痘”密切相关。

新研究中，伦敦国王学
院干细胞和再生医学中心
研究小组分析了健康志愿
者和痤疮病情轻重不同患
者皮肤活检结果。对比结
果显示，痤疮患者的GATA6
蛋白质水平明显低于健康
人群。研究团队利用人皮
组织细胞系展开了进一步
研究，结果发现，GATA6蛋

白质控制着能影响上层毛
囊皮脂腺单位多个生理学
过程。其中一个过程与角
质细胞（皮肤最外层原始
细 胞）产 生 和 分 化 有 关 。
新研究的另一大重要发现
是，维甲酸可诱导 GATA6
的表达。

研究人员表示，新研究结
果表明，锁定靶向蛋白，激活
GATA6的表达可使毛囊打
开，预防毛孔堵塞，彻底治愈
“痘痘”。

（中国妇女报）

“痘痘”有望被根治


