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亲友相聚，大吃大喝；早餐不吃，晚餐大补；加
班加点，废寝忘食……生活中，我们的胃常会遭遇

“极端”待遇，“变形”生存，导致急性肠胃炎、酒
精中毒、胃出血等胃病接踵而来。英国《每日邮报》
近日刊文呼吁，养胃要从生活细节入手。《生命时
报》特邀专家，教您如何保“胃”。

各年龄段都被胃病困扰

胃位于人体左上腹区域，它就像一个布袋，能储
藏和消化食物，弹性也很好。食物在胃的蠕动和消化
酶的分解下，得到充分搅拌和混合，变成利于肠道消
化和吸收的粥状混合物。一般情况下，水只需要几分
钟即可被排空，糖类约需 2个小时，蛋白质和脂肪需
要的时间则相对较长。

我们的胃看似强大，能消化酸甜苦辣各种味道，
软、硬各种食物，但它远比我们想象的脆弱。我国是

“胃病大国”，在 13亿人口中，肠胃病患者约有 1.2
亿。同时，我国胃癌的发病率目前在所有恶性肿瘤中
占第二位，死亡率高居第三位。更为严峻的是，目前
我国每年胃癌新发病例超过42万例，占到全球新发病
例总数的42%，居全球首位。

“胃是消化系统中最易受伤的器官。”首都医科
大学附属北京中医医院消化科主任张声生说，胃病在
生活中是种常见病，每个人都或多或少出现过胃胀、
胃痛等不适。尤其是近年来，胃病发病年轻化，越来
越多的人年纪轻轻就患上了胃病。数据显示，19岁~
35岁青年人胃癌发病率比30年前翻了一番。

“与此同时，我国胃病发病还有自己的特点，呈

现出三个趋势和规律。”张声生表示，一是患病年龄
广。各个年龄阶段的人群都可能患上胃病。年轻人以
非萎缩性胃炎、功能性消化不良等多见，中老年人以
慢性萎缩性胃炎及胃癌前病变等为主。二是成为职业
病。众多职业中，教师、记者、司机等职业是胃病的

“重灾区”。三是地域性明显。生活条件差的地区，饮
食卫生状况相对落后，胃病的发病率也较高。

六种“变形”侵蚀胃健康

张声生说，胃是一个讲原则的器官，工作讲究
“朝九晚五”和“规矩分明”，比如，进食得定时、定
量、有顺序等。一旦节奏打乱，“变形”了，其功能
受到影响，胃部疾病就会找上门来。

弹簧胃。“饿扁了”、“吃撑了”是不少上班族
的饮食常态，这种饥一顿饱一顿的进食规律，使胃该
休息时没休息，该运动时不运动，而是像弹簧一样被
不断“挤压”。张声生表示，饿得太久，胃酸增多，
会损害胃黏膜，导致胃糜烂甚至胃溃疡；吃得过饱，
会加重胃负担，导致胃下垂，出现消化不良。同时，

“弹簧胃”的胃内感知也会发生变化，比如，还没吃
就感觉饱了，从而影响正常进食。

压力胃。现代人生活、工作压力大，很容易触动
消化系统的“神经”，渐渐招来胃病。“在中青年群
体中，因精神压力大导致的功能性消化不良占绝大多
数。”张声生表示，胃肠道是最能表达情绪的器官，
长期处于紧张和压抑的情绪中，会引起神经调节紊
乱，削弱胃粘膜保护屏障功能，造成胃功能受损，导
致慢性胃病。

烟酒胃。聚餐时，少不了以酒助兴，但酒精中的
乙醇却能对胃黏膜造成强烈的刺激，久之可使胃黏膜
充血、水肿甚至糜烂，发生胃炎、胃出血。尤其是原
本就有消化道疾病的人群，更易因天寒、抵抗力下
降、饮酒等原因导致胃病发作。同时，烟草也是胃的
一个劲敌。烟草中的尼古丁、焦油和其他化学物质，
会刺激胃黏膜，使盐酸分泌增加，导致胃炎或溃疡的
发生。

垃圾胃。大鱼大肉、油炸等高脂肪食物，会给我
们的胃造成巨大的消化负担。瑞典一项研究显示，食
用过多加工的肉类食品，例如咸肉、香肠、熏肉，会
增加患胃癌的风险。张声生说，相比水果蔬菜而言，
高脂食物更难消化。一旦消化不了，就会出现消化不
良或胃食管反流等情况。

熬夜胃。胃黏膜上皮细胞的寿命很短，平均2～3
天就要更新再生一次，这个过程一般是在夜间胃肠道
休息时进行的。如果经常熬夜，胃肠道得不到必要的
休息，胃黏膜的修复能力就会受到影响。此外，有些
熬夜的人还喜欢吃些宵夜，这些食物停滞在胃中，会
促使胃液大量分泌，对胃黏膜造成刺激，易导致胃黏
膜糜烂、溃疡等。

药物胃。大量临床资料显示，许多药物会直接或
间接地损伤胃粘膜，引起炎症和溃疡。比如，阿司匹
林和布洛芬等药物，如果不经医嘱长期大量使用，会
对胃肠造成刺激、损伤，逐渐引起急性胃粘膜病变。

胃病七分靠养

俗话说，胃病三分在治，七分靠养。“养胃”的
关键在于日常生活细节。

首先，规律饮食。生活中，要尽量做到三餐定
时、定量，避免饥一顿饱一顿。一般情况下，三餐最
好在以下时间进行：早餐 6：30~8：30，午餐 11：
30~13：30，晚餐18：00~20：00。外出就餐时，每次
少盛一点，吃饭前喝杯水或是喝碗汤，都可避免吃
撑。

其次，搭配饮食。多吃蔬果、鱼肉，常喝牛奶，
适量吃些粗粮；少吃腌制、烟熏和辛辣食物；戒烟限
酒，不喝浓茶、咖啡。

再次，适当运动。饭后立马坐着或躺下容易让胃
酸逆流到食道，建议饭后站立或散步半小时左右，若
有饱胀感，可在腹部顺时针按摩10~20圈。

最后，心情愉悦。好心态不仅有助缓解焦虑的情
绪，还有利于改善胃肠功能，这就是为什么有的人一
紧张就胃痛的原因，建议生活中保持开朗、乐观，不
生闷气。

五个处方缓解胃不适

针对吃太饱、生闷气、吃太凉、饮酒多、吃太辣
等常见原因导致的胃部不适，张声生还为大家开出了
五张处方。

吃太饱喝陈皮山楂茶。取陈皮 10克、炒山楂 10
克，用开水冲泡代茶饮。陈皮和炒山楂都有消食化滞
的作用，即使胃部没有不适，也可每天饮用，保证肠
胃通畅。

生闷气时喝“二花茶”。取合欢花6克、三七花6
克，开水冲泡代茶饮。合欢花和三七花都有解郁疏肝
的作用，能缓解因焦虑、紧张所造成的胃部不适。

吃凉了喝“苏白茶”。取苏叶 5 克、白豆蔻 10
克，开水冲泡代茶饮。苏叶有散寒温中、行气和胃的
功能，白豆蔻有良好的芳香健胃作用，能促进胃液分
泌。

饮酒过多喝葛根花茶。取葛根花 5克、陈皮 10
克，开水冲泡代茶饮。葛根花具有解酒的功效，陈皮
能辅助理气消食。

吃辣前喝酸奶。如果当天饮食太辣，记得饭后马
上喝一杯酸奶，牛奶可以在胃里形成一层良好的保护
膜，防止辣食直接接触胃壁，起到降低伤害的作用。

最后，需要提醒的是，患有慢性胃病的老年人，
在以上事项的基础上，还要特别注意胃部的保暖，以
防腹部着凉，引发胃痛或加重旧病。

有研究发现，在温暖的室内运动
比在寒冷的室外减肥更有效。而跳绳
这项运动，也是好处多多啊!
跳30分钟相当于慢跑90分钟

一般跳绳 30分钟，相当于慢跑 90
分钟的运动量。当人在跳绳时，双手
一圈圈挥动绳的过程中，双肩关节呈
360度旋转，能让颈肩得到全方位的锻
炼。此外，在一次次的跳跃运动中，
腰腹部和下肢也能很大程度的活动，
舒缓腰椎和腰部肌肉的压力，是最简
单、最方便、最有效的办公室全身有
氧运动。作为一种有氧运动，跳绳能
让人体血液中获得更多的氧气，促进
人体心脑血管的血液循环和有氧代
谢，在长期伏案工作后，能帮助大脑
神清气爽。

此外，根据我国传统医学的认
识，足底有反映全身各个部位的穴
位。跳绳的同时，足底一次次与地面
撞击接触，可以说是最好的足疗，可
以达到舒心悦体的作用。

防“骨松”

跳绳是防治骨质疏松最好的选择
之一。而且做起来非常简单，只要找
一块平坦的地方，双足跃起，每天跳
50下就行了。研究已经证实，跳绳所
产生的地面冲击力就能激发骨质生
成。更难能可贵的是，跳绳运动还能
最大限度地放大肌肉收缩所产生的张

力，这样会使骨骼附近的软组织更有
弹性，从而防止骨损伤。

三四十岁最适合跳

什么年龄阶段的人最适合跳绳呢?
健康人在 20到 30岁时，身体达到骨量
贮存的峰值，是成骨的高峰时期。从
30岁起至 50岁，人体内的钙存量就会
平稳下降，而在 50 岁之后则陡然下
降。到了 70多岁，如果骨钙流失增多
而钙存量过低就容易发生骨折。因
此，三四十岁的人是最适合跳绳的。

芬兰一项新研究发现，经常接受
“热疗”（如洗桑拿）可以使老年男
性罹患老年痴呆症的风险降低至少
六成。

东芬兰大学研究小组对芬兰东部
2000 多名中年男性展开了为期 20 年
的跟踪调查。洗桑拿次数越多，罹
患老年痴呆症的风险就越低。与每

周只洗 1次桑拿的参试者相比，每周
洗 4次~7次的参试者，患老年痴呆症
风险降低了 66%，阿尔茨海默病（早
老性痴呆）风险降低 65%。研究结果
还发现，老年人经常洗桑拿可显著
降低心源性猝死、冠心病以及心脏
病突发等死亡风险，总体死亡率也
明显降低。

在餐厅、车站、商场等嘈杂环境
下，人们最感到头痛的就是听不清
彼此说话，影响正常交流。英国卡
迪夫大学最新研究发现，头部倾斜
30度，听话声音更清楚。

为了测试最佳听音方式，英国卡
迪夫大学心理学专家杰奎斯·格兰杰
博 士 及 其 研 究 小 组 设 计 了 一 组 试
验，招募了 20 名听力正常的年轻人
和 19 名使用人工耳蜗的年轻人。研
究人员在房间中装了 4个扬声器，模
拟餐厅嘈杂环境，让志愿者进入房
间，并播放一些说话视频。参试者
头部保持不同角度听音，同时利用
仪器监测其听音效果。结果发现，

头 部 倾 斜 60 度 ， 听 音 可 增 强 8 分
贝；头部倾斜 30 度时，听到的语音
信号会增强 4 分贝。研究人员表示，
这可能与头部阻挡声音达到耳朵有
关，头稍微歪一点，耳朵更方便接
收声音信号。

格兰杰博士表示，该研究对听力
下降的老人和听力受损的人群意义
重大。虽然 4分贝只相当于静音和耳
语之间差异的四分之一，但这一看
似微不足道的变化却能够帮助人们
听得更清楚。节日将近，家中亲朋
走动，老人只需要歪一下头就能听
得更清楚，方便和家人交流，增进
彼此感情。

挪威专家小组证实了一个普遍的看
法，即有幽默感的人比没有幽默感的人
寿命更长，在女性中这种趋势尤其明显。

专家们收集了53556名男性和女性
的健康数据，分析发现，善于欣赏笑话的

女性过早死亡的风险减少了约 48%。此
外，幽默感还能很好地预防心血管疾病
和危险的传染病。

专家称，幽默感还能帮助男性和女
性应对压力，从而提高免疫系统的功能。

室内跳绳
三四十岁最适合

歪头30度听得更清楚

常洗桑拿老痴风险低

幽默感有助延年益寿
瑞士苏黎世大学经济学系和德国杜

塞尔多夫大学联合研究发现，胸怀宽
广、大度的人，自控能力更强。

研究人员设计出两组游戏，一组
游戏使参与者在“短期内获得较小
利益”和“未来获得较大利益”之
间做选择；另一组让他们在“只有
自 己 得 益 多 、 其 他 人 不 得 益 ” 与

“自己得益少而他人得益多”间择
一。之后，让参与者完成一系列调

查问卷，包括其对社交的态度、自私
程度、性格类型等。对比分析发现，
大度的参与者不会因为计较个人得失
损害群体利益，倾向于做出有利于集
体的决策，自控能力比较强。

研 究 负 责 人 苏 茨 切 克 博 士 表
示，自控力差的人易受不良影响和引
诱，可发生打架斗殴、说谎偷窃，甚至
走上犯罪的道路。因此学着做一个大度
的人显得十分重要。


