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导读 23

诊疗
22口干眼干全身消瘦 干燥综合征令她日日难安

管理
23不该看眼科的眼病——专家教您认识重症肌无力
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冬季天气寒冷，很多人的胃病容易在此时发作，
因此很有必要做好冬季的养胃工作。为此，霍晓辉从
多年的临床经验出发为大家总结了几条冬季健康养
胃准则：

饮食要规律。一日三餐要定时、定量，要做到每
餐食量适度，每餐定时，到了规定时间，不管肚子饿与
不饿，都应主动进食，避免过饥或过饱。避免睡前进
食，睡觉前进食会增加胃的负担，睡前进食不仅影响
睡眠，而且会刺激胃酸分泌，容易诱发胃炎及溃疡。

口味要清淡。胃病患者的饮食应以温软淡素为
宜，少饮酒，少吃辣椒、胡椒等辛辣食物。

注意温度，做好保暖措施。胃喜暖怕冷，喜润恶
燥，冬季天气寒冷，胃部受凉后会使胃的功能受损，故
要注意胃部保暖。饮食的温度也应以“不烫不凉”为
宜。

身体要锻炼。要积极参加各项体育活动，这样有
利于改善胃肠道的血液循环，提高对气候变化的适应
能力；要科学安排生活，注意劳逸结合，保证充足睡
眠，防止过度疲劳，减少发病的机会。

此外，霍晓辉表示，为了抵御严寒，进入冬季后，
各类高脂肪、高蛋白的食物人们吃的越来越多，殊不
知，这样吃下来不但不会使身体强壮，反而会给消化
和代谢器官增加负担，引起消化不良、腹泻、腹胀或腹
痛等不适，严重的还会产生消化性溃疡、消化道出血、
急性胰腺炎、急性胆囊炎等。因此，冬季进补应适量
进食肉、蛋类食物，少吃肥肉。

1.红糖姜茶

冬天多喝姜茶有暖胃健胃、解表散寒、改善

血液循环、预防感冒、增强抵抗力等功效与作

用。此外，对治疗外感风寒也有很好的作用。

2.茉莉花茶

茉莉花味辛甘、性温，有助胃部的消化吸收、

缓和胃痛，对于腹泻、腹痛均有很好的疗效，被称为

“胃部保护茶”。同时，茉莉花还有安神定志的作

用，可让人心情舒畅，从而镇定、舒缓紧张的情绪。

冬天女性多喝茉莉花茶，还可补水润肤、防干燥。

3.牛奶红茶

红茶中的茶多酚的氧化产物能够促进人体

消化，经常饮用加糖、加牛奶的红茶，能消炎、保

护胃黏膜，对治疗溃疡也有一定效果。但红茶

不宜放凉饮用，会影响养胃和暖胃效果，还可能

因为放置时间过长而降低营养含量。

4.喝大麦茶

大麦茶具有平胃止渴，消渴除热，化谷食之

功，有利于食物消化，冬季养生适宜多喝大麦

茶。

冬季“阳消阴长”，天气寒冷，气温变

化较大，胃肠道血管受寒冷刺激后会发

生不同程度的痉挛性收缩，从而导致消

化功能减弱，致使机体抵抗力降低，容易

导致胃病新发或原有胃病复发。对此，

河北医科大学第一医院消化内科主任医

师霍晓辉表示，冬季养胃很重要，尤其是

那些患有慢性胃炎或阳虚、气虚体质的

人，更应时刻注意自己的胃肠，做好温阳

保胃工作。

“上周父亲过生日，老人一高兴就多
吃了几块肉。”市民王女士说，没想到这几
块肉竟然惹出了一场病。当时一家人围
坐在一起吃饭，老人突然说肚子有点不舒
服。“我赶紧倒了一杯热水递给他，当时就
是觉得他可能有点受凉。”

王女士说，等她收拾完餐桌再去看父
亲时，发现他已瘫倒在床上，脸色苍白。
于是赶紧把父亲送到了医院。“医生检查
后确诊是胃病，整整三天都不能正常进
食。”王女士说，尽管现在病情已经得到控
制，但她依旧心有余悸。

对于王老先生的遭遇，河北医科大学
第一医院消化内科主任医师霍晓辉表示，
冬季天气寒冷，昼夜温差大，人体胃肠道
消化功能减弱，加上老人当时心情比较激
动，如果再进食肉类等较难消化食物，就
容易引起胃肠道疾病。

进入冬季后，胃肠道疾病发病数量呈
上升趋势。接诊中，霍晓辉发现，除了一
些老年人容易发生此类疾病外，很多年轻
人也被胃肠道疾病“悄悄盯上”。冬天气
温低，不少人会感到胃部有一种寒凉的感
觉，有时候还会出现隐痛，容易闹肚子，特
别是很多年轻人在吃了一些冷食之后或
者是加班劳累之后更加明显。因此，要特
别注意尽量不吃生冷食物，注意胃部的保
暖，适时增添衣服，夜晚睡觉盖好被褥，以
防腹部着凉而引发胃痛或加重旧病。

“胃看似强大，什么都能消化，但也是
一个比较脆弱的器官。”霍晓辉说，虽然我
们的胃有自我保护的防御机制，但强烈的
刺激性因素如：烟酒、浓茶及辛辣刺激性
的食物，过冷、过烫、过于粗糙的食物等都
可造成胃防御机制的减弱或消失，造成胃
粘膜的损伤，从而造成胃痛及动力不足的
症状出现。

冬季气温低、昼夜温差增大，胃肠道
血管受寒冷刺激后会发生不同程度的痉
挛性收缩，使得胃黏膜血流量下降，容易
出现缺血、缺氧，导致消化功能减弱。而
甲状腺素分泌增多又会使基础代谢旺盛，
食量增加，从而加重消化道负担，诱发或
加重各类消化道疾病。

此外，霍晓辉指出，现代人生活节奏
加快，生活压力大，加之饮食不规律、不卫
生，抽烟、酗酒等也都会引发各种胃病发
作及各种溃疡病复发或加重。

如果饮食上不加节制，吃得过饱，鱼
虾等高蛋白食物摄入过多，饮酒过量，就
极易发生胃炎、胃糜烂、胃溃疡甚至消化
道出血，如果病人再因感冒盲目服用解热
镇痛药破坏胃黏膜，病情将更加严重。
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消化内科主任医师 霍晓辉

本报记者 檀亚楠

多吃了几块肉竟然
引发了一场胃病

冬天暖胃喝什么茶

饮食规律重保暖
冬季养胃这么做

冬季气候寒冷，
胃肠道消化功能减弱


