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科普

喝粥吃面条更养胃？牛奶能“修复胃黏膜”？
告别五大误区，中西医结合帮你“科学养胃”

“护肤品用得越多越安心”正确吗？
专家这样说

据英国《新科学家》周刊网站
日前报道，严重的膀胱炎、肺炎或
龋齿可能增加罹患痴呆症的风险。

研究团队确定了 29 种疾
病，这些疾病与平均5至6年后
患上痴呆症的风险至少提高
20%相关，大多为非感染性疾
病，例如影响心脏或大脑的疾
病。在研究的另一部分，研究人

员重点关注了65岁之前发病的
早发性痴呆症。他们发现帕金
森病和头部创伤似乎最容易
增加患病风险，但多种感染也
与此有关，包括肠胃炎、感染
性或未明确病因的结肠炎、肺
炎、龋齿和不明部位的细菌感
染，这些都大约使患病风险增
加一倍。 据参考消息网

龋齿可能增加
罹患痴呆症风险

南京市中西医结合医院脾胃病
科副主任医师吴昊为大家详细解读
日常护胃的五大误区，并分享经过临
床验证的中西医结合护胃好方法，帮
助科学养护胃部，筑牢健康根基。

误区一：

经常喝粥、吃面条更养胃

很多人认为软烂的粥、面条能减
轻胃的负担，是养胃首选，这其实是
个片面认知。

吴昊介绍，对于急性胃炎发作
期、刚做完胃部手术的患者来说，短
期进食软烂食物确实有助于胃黏膜
修复。但对于没有胃部疾病的健康
人，或慢性胃病稳定期的患者，长期
只吃粥、面条这类低纤维、低咀嚼需
求的食物，会让胃的消化功能逐渐退
化。因为胃黏膜的屏障功能、胃肠蠕
动能力都需要通过适当的“锻炼”来
维持，长期软烂饮食会导致胃分泌消
化液的能力下降，反而更容易出现消
化不良、腹胀等问题。

正确做法是保持饮食均衡，主食
中搭配一定比例的全谷物(如燕麦、
糙米)、杂粮，适当吃些需要咀嚼的蔬
菜(如芹菜、西蓝花)，既能锻炼胃的消
化功能，又能为身体提供充足的膳食
纤维和营养。

误区二：

胃不舒服就吃止痛药硬扛

不少人遇到胃痛、胃痉挛时，会
自行服用布洛芬、阿司匹林等止痛
药，这也是不科学的。吴昊提醒，这
类非甾体类抗炎药会直接损伤胃黏
膜，削弱胃黏膜的保护屏障，轻则加
重胃炎、胃溃疡，重则引发胃出血、
胃穿孔。尤其是本身有幽门螺杆菌
感染、胃溃疡病史的人，滥用止痛药
的风险更高。“如果是轻度胃痛、胃
胀，可先尝试喝温水、局部热敷缓
解；若症状持续不缓解，应及时就医，
明确病因后再针对性治疗，切勿盲目
服用止痛药。”

误区三：

没有胃痛的胃就是健康的

胃痛是胃病的典型症状，但并非
所有胃病都会引发疼痛。比如慢性萎
缩性胃炎、胃息肉、胃癌前期病变，早
期可能仅表现为轻微的腹胀、嗳气、
食欲减退，甚至没有明显症状，很容
易被忽视。临床数据显示，约70%的
胃癌患者在确诊时已经处于中晚期，
就是因为早期没有明显疼痛信号，错
过了最佳干预时机。

所以，无论有没有胃部不适，建
议40岁以上人群、有胃癌家族史、幽
门螺杆菌感染者、长期吸烟饮酒者，
每年进行一次胃镜检查。日常注意观
察消化习惯的变化，比如原本规律的
排便突然改变、体重莫名下降，都要
及时就医排查。

误区四：

多喝牛奶能“修复胃黏膜”

很多人觉得牛奶能中和胃酸、保
护胃黏膜，其实这是一个“短期有效、
长期有害”的误区。牛奶进入胃内后，
确实能暂时中和胃酸，缓解胃酸过多
引发的烧灼感，但约30分钟后，牛奶

会刺激胃壁分泌更多胃酸，反而会加
重反流性食管炎、胃溃疡患者的反
酸、胃痛症状；对于乳糖不耐受的人，
喝牛奶还会引发腹胀、腹泻，进一步
损伤胃肠功能。

吴昊表示，如果要喝牛奶，建议
选择低脂或脱脂牛奶，每次饮用不超
过 200毫升，且避免空腹饮用；反流
性食管炎、胃溃疡活动期患者，应在
医生指导下决定是否饮用牛奶，或用
酸奶替代，酸奶中的益生菌还能调节
肠道菌群。

误区五：

养胃就是要“少食多餐”

不少人认为把三餐分成五餐、六
餐，能减轻胃的负担，但这只适用于
特殊人群，如胃溃疡术后、胃排空障
碍患者。对于健康人或慢性胃病稳定
期患者，频繁进食会让胃一直处于

“工作状态”，得不到足够的休息，打
乱胃肠的消化节律，反而容易出现胃
酸过多、胃肠蠕动不协调的问题。

正确做法是坚持三餐定时定量，
每餐吃到七八分饱；避免在非正餐时
间大量进食零食，尤其是高脂、高糖
的零食，以免刺激胃酸分泌。如果确
实容易饥饿，可在两餐之间少量吃些
坚果、水果等易消化的食物，且量不
宜超过正餐的1/3。

中西医结合
三个护胃好方法

幽门螺杆菌根除+中药健脾和胃
调理 西医针对幽门螺杆菌的“四联
疗法”根除率在90%以上，但部分患
者仍会出现腹胀、消化不良、胃黏膜
修复缓慢等问题。配合中医中药调
理，能起到“标本兼治”效果。

中医会根据患者的体质开具健
脾和胃的方剂，比如香砂六君子汤有
助于修复受损的胃黏膜，调节脾胃的
运化功能。对于根除后仍有胃脘痞
满、食欲不振的患者，还可加用鸡内
金、炒麦芽等消食导滞的中药。

西医抑酸护膜+中医穴位按摩
对于反流性食管炎、胃溃疡活动期
的患者，西医常用抑酸药、胃黏膜保
护剂控制炎症、减少胃酸对胃黏膜
的刺激。配合中医穴位按摩，能有效
缓解症状，加速康复。三个实用穴位
为：1. 足三里穴，位于膝盖外侧凹陷
下 3 寸 (约四指宽度)，每天按揉 2
次，每次5~10分钟，能健脾和胃、增
强胃肠蠕动；2. 中脘穴，位于上腹部
正中，肚脐上 4寸，用掌心顺时针按
揉，每次 10 分钟，可缓解腹胀、胃
痛；3. 内关穴，位于手腕横纹上 2
寸，按揉此穴能抑制胃酸分泌，缓解
反酸、恶心。

西医饮食结构调整+中医辨证食
疗 西医强调护胃要遵循“均衡饮食、
避免刺激”的原则。中医则根据不同
体质，搭配针对性食疗方辅助调理。

脾胃虚寒型：表现为胃脘怕冷、
吃凉食后胃痛加重，可食用生姜大
枣粥。

胃热炽盛型：表现为口臭、口苦、
胃脘灼热，可食用银耳百合羹，能清
热润燥、养胃生津。

肝郁气滞型：表现为情绪不佳时
胃痛、腹胀加重，可每日用陈皮玫瑰
花泡水饮用。

据《扬子晚报》

“护肤品用得越多越安心”，
这种说法正确吗？北京大学第一
医院主任医师吴艳进行了解答。

吴艳回应称，这些说法不是
很准确。春季出现皮肤干痒这
些问题，其实是皮肤最外层的
角质层，也就是屏障受到了损
伤。皮肤最外层的角质层就像
城墙一样，一方面能够帮助锁
住水分，另外一方面也可以防
止外界大分子的刺激物质，例
如微生物或者过敏原进入到皮
肤里面。一旦屏障功能受损之
后，就容易出现皮肤干燥、瘙痒
甚至脱屑的情况。所以如果春
季出现皮肤干痒，不单纯是缺
水的问题，而是因为“屏障”不
好了，皮肤锁不住水分。所以这
个时候需要做好两个方面：

第一，要温和清洁，不要使
用特别强效的清洁产品。洗澡
或者洗脸的时候，水温尽量低
一点。用强效清洁产品，或者
用热水去清洁皮肤的话，会把
角质层里的正常脂质带走，导
致屏障的受损。所以，最好是

用偏凉的水，然后用温和的清
洁产品。

第二，及时做保湿。在清洁
之后，要涂抹一些含有油脂成
分的保湿乳或者保湿霜，这样
在皮肤表面上形成一个人工的
防护膜，来减少水分的流失，给
角质层营造一个湿润的环境，
这样更有利于屏障的修复。

吴艳指出，“护肤品用得越
多就越好”，其实也有一定的误
区。当屏障受损的时候，护肤品
里的大分子的物质，比如防腐
剂、香精就会容易进到皮肤里
面，导致皮肤出现刺激、红肿的
情况。对于敏感性皮肤，吴艳建
议，到了这个季节，要做精简护
肤，也就是说清洁要做减法，保
湿要更加充足。可以选择一些
含有神经酰胺或者透明质酸的
保湿乳或者保湿霜。而且一旦
找到适合自己的产品，比如使
用以后比较耐受，建议不要频
繁更换，尤其是在皮肤状态比
较不稳定的时候，更不要频繁
更换护肤品。 据中新网
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阿根廷新闻网近日刊登一
篇文章，标题是《睡前三小时
不进食：科学如何看待心血管
健康》。

研究人员发现，这种简单的
饮食习惯改变可以在不减少总
热量摄入的情况下改善血压和
血糖水平。参与者均为存在心
血管代谢疾病风险的成年人，

他们保持了日常饮食习惯，但
调整了最后一餐的时间。几周
后，那些睡前至少三小时停止
进食的人，夜间血压平均降低
了 3.5%，心率降低了近 5%。此
外，他们还表现出更好的日间
血糖控制和更高效的胰岛素
反应。

据参考消息网

睡前三小时禁食
有益心血管健康


