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忌酗酒无度。酒精本身可直接损害胃黏

膜，酒精还能引起肝硬化和慢性胰腺炎，反过

来加重胃的损伤。

忌嗜烟成癖。吸烟可促使胃黏膜血管收

缩，减少胃黏膜的前列腺素合成，这是一种黏

膜保护因子。吸烟还能刺激胃酸和蛋白酶的

分泌，加重对黏膜的破坏。

忌饥饱不均。饥饿时，胃内的胃酸、蛋白

酶无食物中和，浓度较高，易造成胃黏膜的前

列腺素膜的自我消化。暴饮暴食又易损害胃

的自我保护机制；胃壁过多扩张，食物停留时

间过长等都会促成胃损伤。

忌饮食不洁。幽门螺杆菌感染是胃和十

二指肠溃疡的重要诱因之一，在溃疡病人中，

该菌的检出率高达70至90%，而溃疡病治愈

后，该菌亦消失。溃疡病人可通过餐具、牙具

以及接吻等密切接触传染，不洁的食物也是

感染的原因之一。

忌晚餐过饱。有些人往往把一天的食物

营养集中在晚餐上，或者喜欢吃夜宵或睡前

吃点东西，这样做，不仅造成睡眠不实，易导

致肥胖，还可因刺激胃黏膜使胃酸分泌过多

而诱发溃疡形成。

忌狼吞虎咽。食物进入胃内，经储纳、研

磨、消化，将食物变成乳糜状，才能排入肠

内。如果咀嚼不细，狼吞虎咽，食物粗糙，就

会增加胃的负担，延长停留时间，可致胃黏膜

损伤。细嚼慢咽能增加唾液分泌，而使胃酸

和胆汁分泌减少，有利于保护胃。

忌咖啡浓茶。咖啡、浓茶均为中枢兴奋

剂，都能通过反射导致胃黏膜缺血，破坏胃黏

膜的保护功能，而导致溃疡发生。

忌滥用药物。容易损伤胃黏膜的药物主

要有三类：乙酰水杨酸类，如阿司匹林；保泰

松、消炎痛、布洛芬等非甾体抗炎药物；皮质

类固醇等激素类药物。应尽量避免应用这些

药物，如必须服用时，要控制剂量和疗程，最

好在饭后服用。

2013 年 1月 1日，“娃哈哈锌爽歪

歪”将携手瑞安众多知名商家，共同举办

“寻找中国好妈妈——瑞安元旦大型亲

子玩动会”，为家长和孩子打造亲子互动

时光，分享孩子健康成长的快乐。

娃哈哈锌爽歪歪儿童酸奶是娃哈哈

集团今年隆重推出的新产品。据了解，

本次“娃哈哈锌爽歪歪”将联合我市天才

宝贝、我家宝贝摄影及全纳教育，在瑞安

职业中专操场举办“寻找中国好妈妈

——瑞安元旦大型亲子玩动会”。同时，

多福居、3M全屋净化、菩莲瑜伽、益智

乐园以及爱迪生奶粉等商家也倾力相

助。此外，大手牵小手亲子网为本次活

动提供媒体支持。

这里有手工涂鸦、愤怒的小鸟、充气

城堡等你来；这里有抓娃娃机、挖糖机、

敲地鼠供你玩；这里有欢乐游戏大闯关，

同时还可参加中国好妈妈挑战赛，赢取

千元大奖。

关爱宝宝健康成长，好妈妈请亮出

来！

（钟晨晨）

三分治七分养

健康养胃有妙方

我们的胃每天都在工作，对于现代人
而言，胃部闹点小毛病是再平常不过的
事。无论你已经在为胃痛而烦恼，还是因
有个健康的胃而暴饮暴食，你应该意识到
养胃的重要性。

胃功能不佳的现代人不在少数，主要
是因为不良的饮食习惯与生活习惯造成
的，与其等熬到受不了再吃药打针，不如从
日常饮食方面多加注意，多吃养胃的食物，
坚持下来，胃功能自然会恢复。

胃炎患者发作期宜少食多餐，以软食

为主。平时饮食应有规律，吃容易消化的

食物，多吃蔬菜、水果，多吃谷物和豆类、瘦

肉、鱼类、贝类和蛋类，多吃干果，因为干果

里含有大量的钾和铁。忌食生冷、干硬和

煎炒油炸的食物，最好不喝酒、不吸烟。生

活要有规律，避免过度疲劳和精神紧张。

桂花心粥
粳米 50 克，桂花心 2 克，茯苓 2 克。粳

米淘净。桂花心、茯苓放入锅内，加清水适

量，用武火烧沸后，转用文火煮 20 分钟，滤

渣，留汁。粳米、汤汁放入锅内，加适量清

水，用武火烧沸后，转用文火煮，至米烂成

粥即可。每日1次，早晚餐服用。

鲜藕粥
鲜藕适量，粳米 100 克，红糖少许。将

鲜藕洗净，切成薄片，粳米淘净。将粳米、

藕片、红糖放入锅内，加清水适量，用武火

烧沸后，转用文火煮至米烂成粥。每日 2

次，早晚餐食用。

橘皮粥
鲜橘皮25克，粳米50克。先将鲜橘皮

洗净后，切成块，与粳米共同煮熬，待粳米

熟后食用。每日1次，早餐食用。

（记者 朱程芬 整理）

茶疗在调理胃病方面有其独特

的优势。采取“寒者温之、热者寒

之、虚者补之、实者泻之”的方

法，调节患者的体质，并根据“通

则不痛”的原理，以理气、活血、

和胃、止痛，达到治根的目的。

茶疗温和持久，古老的中医很

早就有“茶为万病之药”之说。茶

疗除了具备茶的一般健康功能外，

还有独特的药养功效。有针对性地

选用各种茶材，能起到很好的调理

治疗的效果。

茶疗的保健机理同其他中药类

似。用中药材萃取配制而成的药

茶，取代日常茶饮，可以直接作用

于病变部位，特别在改善体质、治

疗小病、慢性病、预防重大疾病方

面有它的优势。

如“二绿茶”，取绿萼梅6克、

绿茶6克，沸水冲泡5分钟即可饮

用，可疏肝理气，和胃止痛。

早晨空腹时，饮淡盐汤一杯，不仅可清

理胃火、清除口臭和口中苦淡无味的现象，

还能增强消化功能、增进食欲、清理肠部内

热。

肝气犯胃是胃病患者常见的病状，可采

用食盐茴香热敷疗法。方法是取大茴香31

克、小茴香 16 克，捣碎，加入粗盐一碗

（约 400 至 500 克），将上述药料一同放入锅

中炒热后盛起放入布袋内，用毛巾包裹后趁

热熨贴胃部和背部，可使患者胃部的痉挛部

位松弛舒畅，起到通顺胃气、消解胃病的良

好效果。

生姜性味辛温，有散寒发汗、化痰止

咳、和胃、止呕等多种功效。孔子就主张：

“每食不撤姜。”民间则有“早上三片姜，赛

过喝参汤”之说。

大蒜具有温中消食、行滞气、暖脾胃、

解毒、杀虫的功效，尤其是其中丰富的大蒜

素，能杀死多种致病菌。所以生吃大蒜是

预防流感和预防肠道感染病的有效方法。

姜丝蒜片做法：大蒜剥皮后切成片，蒜

片放置几分钟，使蒜氨酸和蒜酶在空气中

充分结合产生大蒜素，再把生姜洗净切成

丝，两者拌在一起，放入少量的盐，稍微腌

一下，然后再撒上麻油。一个既养胃开胃、

又消炎抗菌的可口小菜就做好了。无论是

吃馒头还是面包，或者中式的面条，姜丝蒜

片均可佐餐，可谓亦中亦西。

其实，姜丝蒜片还有美容的作用，由于

生姜中的姜辣素进入体内后能产生一种抗

氧化酶，所以，经常吃这个菜还能预防衰

老，老年人常吃更可祛除老年斑。

不过需要注意的是，胃溃疡患者和患

有头痛、咳嗽、牙疼等疾病时，不宜食用大

蒜。阴虚内热者忌食生姜。

食盐养胃法

健康养胃的8大饮食禁忌

茶疗养胃法

早餐常吃姜丝蒜片
养胃抗寒

小贴士

娃哈哈锌爽歪歪大型亲子玩动会与你不见不散

“寻找中国好妈妈”


