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冬季天气寒冷，气温一低，肠道功能容易发生紊乱。如果一不小心

吃了被细菌污染、不好消化的食物，或喝了不干净的冷水，或者在饮食上

忽冷忽热，就很容易引发急性胃炎。所以，冬季必须把住“入口关”。

今天《健康问诊》就来和你关心一下自己的胃，冬季想让自己的肠胃

平安，在饮食上应该注意些什么呢？又有什么与胃部相关的疾病需要我

们引起警惕呢？一起来看专家意见。 ■ 蔡富根/整理

天气转冷，寒气侵袭经常会引发

肠胃不适，尤其是胃寒者。因此，在

气温变冷的时候，宜进食温中散寒之

品祛除寒邪，给胃部温暖，可减少胃

壁的肌肉收缩痉挛，常可使胃痛得到

缓解。那么冬季吃什么能养胃呢 ?

接下来为大家介绍几种养胃食物，供

大家参考。

1.牛奶：经研究表明，牛奶有健胃

生津，润肠等功效。不仅可以治阴虚

胃痛，津亏便秘，还对消化性溃疡病、

习惯性便秘等疾病有很大的疗效。

虽然说牛奶对胃疾病患者有很大医

疗作用，但并不是人人都适合喝牛

奶，特别是那些患有腹泻、脾虚证、湿

证等患者饮牛奶不宜过度。

2.粥类：在现实生中，每次人要是

一生病，医生嘱咐饮食清淡者的，必

是白菜配清粥为主食，由此看出粥是

最容易被胃消化，所以粥为保胃圣

品，尤其是八宝粥，里面含有新鲜的

花生，富含蛋白质、脂肪，对胃有很大

好处。并且粥是一种流食，粥一进入

口腔就很容易被胃吸收。

3.汤水：除了粥是良好的养胃食

品之外，最常见就是汤，汤也具有良

好的养胃功效，但是养胃汤不宜油

腻，所以最好不要有肉，主要是因为

肉汤里面富含大量的酸性物质，肉汤

造成胃泛酸，这也不利于养胃，所以

这里的汤最好是青菜汤或是鸡蛋汤。

4.苹果：苹果具有一定的营养价

值，不仅能健脾益胃，还能生津润

燥。特别是适合那些阴虚胃痛或是

脾虚胃疼者。

5.卷心菜：卷心菜具有养胃健

脾，清热解毒的养生功效，另外卷心

菜富含维生素C，对人体具有止痛消

肿等作用，所以对于胃痛、胃酸患者

有一定的治疗作用，特别是促进溃疡

的愈合。

6.猪肚：猪肚即猪的胃，它性微

温、味一甘，与牛肚、羊肚等各类动物

的胃相比，更多地得了良土之气，以

形补形，直接培补人体的良土，效果

特别好。尤其是对于脾胃虚弱的老

年人、妇女和孩子，用猪肚炖汤喝可

以起到急补脾胃的作用，对由脾胃不

适引发的其他疾病也有很好的辅助

疗效。

7.羊肉：羊肉性味甘温，含丰富的

脂肪、蛋白质、碳水化合物、无机盐和

钙、磷、铁等人体所必需的营养成分，

常被人们用作冬季御寒和进补壮阳

的佳品，具有暖中补肾虚、开胃健脾、

御寒去湿之功效。

冬季防病系列之——

冬季胃病来得急 打好饮食“保胃战”

北京某外企经理张先生本来就有胃病，一天

晚上和几个同事加班，加完班大家肚子都饿了，

于是几个人就去一家餐厅吃了涮火锅，涮羊肉吃

得很是过瘾，加上冰啤酒更是超级爽口，大家聊

得也很尽兴。可是刚吃完，张先生就感觉肚子疼

得厉害，去了两趟厕所仍然没有缓解。在同事的

陪同下，紧急去医院就诊，经检查是急性胃炎，幸

亏救治及时，张先生最终转危为安。

像张先生这样的例子在冬季十分常见。因

为在这数九寒冬，涮上一顿热辣刺激的火锅或麻

辣烫，配上一杯爽口的扎啤或冷饮，是再享受不

过的事了，这也是很多人的选择。可这也为急性

胃炎埋下了隐患。

胃病多数表现为急性起病，症状轻重不一。

常有饮食不当、酗酒、服刺激性药物等诱因，随后

出现上腹痛、食欲不振、嗳气、恶心、呕吐等消化

不良症状；另外，因食物中毒而致病者多伴有急

性肠炎，出现脐周疼痛、腹泻、发热、脱水甚至休

克，可伴上消化道出血。严重者呕吐物略带血，

由沙门菌或金葡萄及其毒素致病者，常于进食后

或24小时内发病，多伴有腹泻、发热、脱水，严重

者有酸中毒或休克等。

下列因素都可能成为胃病诱因：

1.不良饮食习惯 冬季寒冷,食欲也会大大

增加,再加上人们习惯“冬季需大补”,稍不注意

节制,过度滋腻的食品就会增加肠胃负担。

除此之外,很多人冬季嗜食辛辣,此时如果食

用了生冷、辛辣的食物,如雪糕、火锅等,就很容易

刺激肠胃,引起胃部毛病,甚至会引起胃病复发。

2.气温下降 胃是怕寒的器官,突然的降温

容易影响肠道蠕动和植物神经的反射,导致胃肠

功能紊乱,患者一般会直接表现为腹痛、腹泻。

而外界气温低,胃也会处于“低温”状态,肠胃就

容易发生痉挛性收缩,胃酸分泌也会大量增加,

从而引起胃部不适。

3.缺乏运动 冬季天气寒冷,很多人在冬天

都会提不起精神。久而久之,人们便会开始渐渐

减少或停止运动,再加上冬季食量增加,吃得多

却动得少,不利于肠胃的消化与健康。

4.精神紧张 不少疾病的产生都与情绪和心

态有关。当一个人处于紧张、烦恼或愤怒时,这些

不良情绪会影响胃液分泌、胃的运动和消化等,所

以不管是否是冬季,长期抑郁、焦虑或遭受精神创

伤的人,都更容易患上胃溃疡等胃部疾病。

5.细菌及其毒素 常见致病菌为沙门菌、嗜

盐菌、致病性大肠杆菌等，常见毒素为金黄色葡

萄球菌毒素和杆菌毒素，尤其是前者较为常见，

进食污染细菌或毒素的食物数小时后即可发生

胃炎，或同时合并肠炎，即急性胃肠炎。葡萄球

菌及其毒素摄入后发病更快。

1.多饮水：补充身体因吐、泻损失的水和盐

分。具体方法是：用温的淡盐水、淡红茶水、米汤或

煮菜水交替服用。一般每小时1次，每次喝150～

200毫升。多饮水还利于排除体内毒物。

2.半流食物：停止呕吐、腹泻次数减少后，可

以喝少量稀小米粥或藕粉，以后逐渐吃些米粥、煮

软的细面条、薄面片等。仍要继续多饮水，不要急

于吃肉、鸡蛋等含蛋白质与脂肪多和食物纤维多

的食物，以及容易引起胀气的食物，暂时也不要饮

用牛奶。

3.恢复期饮食：病情缓解后，吃易消化、刺激性

小和胀气性轻的食物，尽量做得软烂清淡一些。可

以开始吃些蒸鸡蛋羹、苏打饼干、烤面包干，喝酸

奶、清蒸或清炖鲜鱼、瘦肉泥、嫩菜叶等。每餐食量

宜少，不能一次摄入过多、过猛，以少量多餐次为主

要进食方法。

4.不适宜吃的食物：为避免胃肠道发酵、胀气，

急性期应忌食牛肉等易产气食物，并尽量减少蔗糖

摄入。注意饮食卫生，忌食高脂肪的油煎、炸、熏、

腊的鱼肉及含纤维素较多的蔬菜、水果和刺激性强

的食物、调味品等。

1.冬季寒冷，生活要有规律，定时定点起居，避

免加班熬夜，避免夜晚加餐。

2.注意防寒保暖，外出要多穿衣物，戴好手套、

围巾、帽子等，尤其要把衣服扣子扣好，不要让风直

接刮进肚子，避免肚子受凉。

3.避免暴饮暴食，在家庭聚餐、朋友宴请等不

能一下大吃大喝，毫无节制饮酒过度，要管住嘴。

4.不要过度吸烟，不要长期喝浓茶。

5.不要吃油腻食物，如炸油条、油饼、肥肉等，

平时多吃蔬菜水果和清淡食物。

6.避免进食粗糙及刺激性食物，如各种粗粮、

饼干、花椒、麻辣烫、油葱、浓咖啡等尽量少摄入。

7.忌酸性食物和碳酸饮料。这些食物或饮料

都容易阻滞消化，刺激胃黏膜，不利于胃黏膜炎症

的恢复。

8.要保持心情愉快、情绪稳定，可以听听歌、爬

爬山、健健身，多培养自己的兴趣爱好。

胃病多数表现为急性起病
冬季十分常见

细菌毒素、过冷过热和胃部异物
都可能成为胃病诱因

得了胃病不要怕
饮食调理有方法

肠胃免疫力差
这些日常预防不可少

冬季保胃
推荐七类食物


