
靠喝粥养胃行不通
医生：正确养胃要掌握5个要点
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13老年周刊

日常保健

健康学堂
医学前沿

人们常说：“喝粥养胃！”
胃不舒服的时候喝一碗粥，
胃里暖暖的。但喝粥真的养
胃吗？山西省中医院医生提
醒：软烂的粥很好消化，不舒
服的时候适量来点粥是不错
的选择。但如果长期靠喝粥
来养胃行不通。

粥里的米已经煮烂了，
吃进肚子里，胃毫不费力就
能消化，长此以往胃就会越
来越“懒”，消化能力会越来
越差。对于健康的人而言，
经常喝粥反而容易引起胃功
能减退。

粥属于升糖指数比较高
的食物，而这类食物很有可
能让你饿的更快。因为饱腹
感不够强，导致摄入更多东
西，慢慢会形成经常性暴食。

经常喝粥引起反酸是因
为肠道分解发酵过程中会产
生大量气体，不仅有培养幽
门螺杆菌的作用，同时会形
成一定的压力。压力如果一
直增大，会向上打开括约肌
闸门，引起胃酸反流。

如何养胃呢？首先要养
成良好的饮食习惯。每日三
餐定时。到了规定时间，不
管肚子饿不饿，都应主动进
食，食量适度，使胃保持有规
律的活动。一日主食最好
有1/3是粗粮杂粮。在没有
胃不适的时候，经常吃一些
小米、糙米、燕麦这类纤维

高、消化速度慢的杂粮做成
的杂粮饭或混合主食，促进
胃功能提高。

二是细嚼慢咽，忌边吃
边说。边吃饭边说话，会随
食物咽下更多的气体。气体
越多，越容易有嗳气等消化
不良的表现。

三是减少刺激性食物的
摄入。少吃辛辣刺激类食
物，如辣椒、酒类等；少喝一
些浓茶或者浓咖啡，尤其是
本身就有胃病的情况，更加
要注意胃部的保护。

四是尽量不服、少服刺

激胃的物品。不服用成分、
副作用不明的保健品，止痛
药、抗炎药要在医生的指导
下服用。病情需要长期服用
阿司匹林，必要时联合使用
胃保护性药物，并且应该定
期检查。

五是胃有病别拖，赶紧
治。很多人对胃部隐痛、腹
胀等状况不重视，加上惧怕
胃镜等检查，能忍就忍，能拖
就拖。但肠胃不适光靠“养”
是养不好的，勿把小病拖成
大病。

（据新华社电）

华中科技大学学者的一
项新研究显示，睡眠时间长
的人中风风险增加 85%。
此外，与小睡时间不到30分
钟或完全不小睡的人相比，
例行小睡90分钟的人中风
风险增加25%。研究同时
显示，睡眠障碍也会使中风
风险增加29%。

该研究成果12月11日
刊载在美国《新闻周刊》网站
上，题为《研究显示，老年人
应保持活跃，避免长时间打
盹和睡得太多，以免中风》。
报道称，撰写这篇研究论文
的团队的负责人、中国武汉
华中科技大学劳动卫生与环
境卫生学系教授张晓敏博士
对美联社记者说：“尤其是中
老年人应该更多地关注在床
上度过的试图入睡和午睡的
时间以及睡眠质量，因为适

当的睡眠和午睡时间以及保
持良好的睡眠质量，可以对
预防中风的其他行为干预措
施起到补益作用。”

张晓敏告诫说，这项研
究只显示了长时间睡眠与中
风之间存在关联，但并不证
明打盹和长时间睡眠会导致
中风。

其他研究指出，过度睡
眠或睡眠不佳与高胆固醇和
肥胖——会使中风风险增加
——之间存在关联。张博士
团队的数据也考虑到了这些
风险——包括吸烟和高血
压。

报道介绍，张晓敏的研
究汇总了生活在中国、平均
年龄为62岁的31750人的
数据。在6年中，参与者进
行后续自行报告和体检。研
究人员发现1500名参与者

在这段时间内中风。张晓敏
指出，这项研究主要涉及老
年人，其建议可能只适用于
老年人。

美国纽约莱诺克斯希尔
医院的神经学家萨勒曼·爱
资哈尔博士对美联社记者
说：“如果你睡得多，实际上
就是减少活动。活动减少会
导致一系列问题，增加肥胖、
血糖控制能力较差和血压失
控的风险。”

报道称，张晓敏的研究
数据与2015年发表在《神经
学》周刊上的一篇研究论文
的数据相符。那项研究对年
龄在42岁至81岁之间的1
万人进行了将近10年的跟
踪研究。在睡眠时间较长的
人中，46%的人最终中风的
风险高于平均水平。

（据新华社北京电）

华中科大学者撰文称

老人久睡与中风有关联

新华社北京12月22日电
一些老年女性会面临失眠的困
扰。《美国临床营养学杂志》近日
刊载的一项研究显示，糖和精制
碳水化合物，如白面包，是引发
老年女性失眠的一大原因。常
吃这类食物的老年女性可能比
不吃这些食物的同龄人更容易
失眠。

美国哥伦比亚大学等机构
的研究人员利用3年时间，追踪
调查了5万多名60多岁女性的
饮食与睡眠情况。研究人员
计算了她们的饮食血糖指
数。饮食血糖指数越高，意味
着人们摄入的精制碳水化合
物越多，比如白面包、糖和含
糖的苏打水。

结果显示，在研究开始时，
与饮食血糖指数最低的女性相

比，饮食血糖指数最高的女性报
告失眠的比例高了11%。在3
年的随访期结束时，饮食血糖指
数最高的女性新发失眠的比例
也比饮食血糖指数最低的女性
高了16%。

研究人员分析说，当血糖迅
速升高时，身体会通过释放胰岛
素做出反应，由此导致的血糖下
降又会导致身体释放出肾上腺
素和皮质醇等激素，这些激素会
干扰睡眠。

研究人员指出，这项研究显
示了饮食对于失眠患者的重要
性。除了控制体重之外，避免失
眠也是免吃甜食等精制碳水化
合物的一个理由。此外，研究发
现，常吃大量蔬菜、水果等富含
纤维的食物，而不是喝果汁的女
性失眠情况较少。

美国一项研究显示

糖和白面包会使老年女性失眠

口腔卫生与身体许多部位
的健康状况都有联系。韩国梨
花女子大学的一项新研究发现，
经常刷牙可以有效降低房颤和
心衰的风险。

研究人员从“韩国国民健康
保险系统”中选取了16.1万名
40~79岁的参试者，他们没有房
颤或心力衰竭的病史。在参试
者接受例行体检时，研究人员收
集了有关他们身高、体重、疾病、
生活方式、口腔健康和口腔卫生
行为等方面的信息。在10.5年
的中位随访期内，有 4911 人
（3.0%）患上了房颤，7971 人

（4.9%）患上了心力衰竭。数据
分析结果显示，每天刷牙3次
或以上的人患房颤的风险降低
10%，患心力衰竭的风险降低
12%。这一概率不受年龄、性
别、社会经济状况、锻炼、饮酒、
体重指数和高血压等共病因素
的影响。研究结论发表在《欧洲
预防心脏病杂志》上。

研究人员表示，口腔卫生不
良会造成细菌在血液中滋生，导致
体内发炎，从而增加了房颤和心力
衰竭的风险。常刷牙能减少牙龈
下方生物膜中的细菌，从而防止
它们向血液中转移。（人民网）

韩国一项新研究发现

每天刷牙三次可防心衰和房颤

英国贝尔法斯特女王大学
发布的一项新研究结果显示，电
子烟蒸汽与传统香烟的烟雾一
样，都会增强一些肺部致病菌的
致病性，有利于慢性阻塞性肺病
和哮喘等顽固感染形成。

论文通讯作者、该校的戴尔
德丽·吉尔平博士说，很多肺部
疾病的发生都与致病菌有密切
关系。该研究首次对比了电子
烟蒸汽和香烟烟雾对主要肺部
致病菌的影响。研究成果已刊
登在国际期刊《呼吸研究》上。

研究者将流感嗜血杆菌、肺
炎链球菌、金黄色葡萄球菌和绿
脓杆菌暴露在传统香烟烟雾或电
子烟蒸汽提取物中进行培养，结
果发现，由这些细菌形成的生物
膜都增长了。生物膜是一种或多
种微生物的聚集体，微生物感染

过程中会形成生物膜并增长。
研究团队进一步观察了暴

露于香烟烟雾或电子烟蒸汽提
取物时细菌感染人类肺部细胞
的情况。结果显示，这些细胞分
泌的炎症相关因子——白细胞
介素-8的量也都增多了。

研究还发现，暴露在香烟烟
雾或电子烟蒸汽下，对致病菌行
为和致病性的影响是相似的。

“这些发现表明电子烟对常见肺
部致病菌的影响或与香烟相
似。”吉尔平说。

不过研究团队也表示，他们
研究中使用了一种常见品牌的
电子烟，没有额外添加的味道，细
菌在香烟烟雾或电子烟蒸汽提取
物中也只会暴露一次，还需进一
步调查电子烟中香味物质带来
的影响。 （新华社伦敦电）

英国新研究：

电子烟和传统香烟
都让肺部病菌更“毒”

长时间喝粥会
让胃越来越懒的。

是么。
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