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Family Medicine 健康·饮食
忙碌的现代社会，让很多人形成不

良的饮食习惯，损伤自己的胃。很多人
虽然注重于养胃，但实际上却“聪明反
被聪明误”，认识误区更加有损胃部的
健康。

误区一 ：喝粥养胃 胃不舒服喝点
粥，已经成了很多人的常识，殊不知，胃
食管反流病患者喝粥只会雪上加霜。
对有些病症，如消化不良，喝粥是非常
有好处的。因为粥比较容易消化，而且
消化不良多是因为胃酸分泌不足造成
的，喝粥可以开胃，刺激胃酸分泌。但是
喝粥对胃食管反流病的恢复却有害无
益。因为胃食管反流病是胃酸过多所
致，喝粥可能会刺激胃分泌出更多胃
酸，而且流质的食物更容易反流。

误区二 ：山楂能开胃 山楂中含有
山楂酸、苹果酸等丰富的有机酸。这些
有机酸虽然有一定的开胃助消化作用，
但进入人体后会刺激胃黏膜，促进胃酸
分泌，因此，反酸的人不适合吃。而且山
楂只助消化不补脾胃，脾胃虚弱、没有
积食的人一旦吃太多，或是经常用生山
楂泡水，容易刺激胃酸过度分泌，损伤
胃黏膜。

误区三 ：牛奶养胃 大部分人都认
为喝牛奶养胃。尤其是在睡前喝一杯牛
奶，往往可以助眠，同时还能保护胃黏
膜。事实真的是这样吗？其实牛奶养胃，
要看是什么样的牛奶。全脂牛奶含有比
例得当的脂肪，有抑制胃酸分泌的作
用。平时胃中总是反酸的人，适当喝一
点确实有好处。但脱脂牛奶脂肪含量大
大降低，甚至不到普通牛奶的七分之
一，因此不但不能养胃，还容易刺激胃
酸分泌。这就决定了很多胃炎患者，尤
其是萎缩性胃炎患者不适合喝牛奶。
正确做法是患有胃炎、胃溃疡的患者应
避免睡前喝牛奶。打算睡前喝牛奶助眠
的朋友，建议在睡前 1～2 小时喝，不然
不仅起不到助眠效果，反而可能会影响
入睡。

误区四 ：生姜水养胃 生姜水具有
发汗、解热等功效，能驱寒保暖，胃寒
的人适量喝姜水可以起到温胃养胃的
作用。但是胃热的人不可多喝。生姜水
辛辣刺激，会刺激胃黏膜分泌过多的

胃酸，加重胃部不适，引发腹痛、恶心、
呕吐等症状。本身胃热或阴虚火旺体
质者长期喝姜水会引起上火，甚至加
重胃病。

误区五 ：少食多餐养胃 近年来“少
食多餐”的观念深入人心，不少人觉得
减少每顿饭的食用量，增加每天吃饭的
次数，有助于减轻吃得过饱带来的胃肠
负担，达到养胃的目的。实际上少吃多
餐不能养胃，进食的次数增多，相当于
延长了胃的工作时间；少吃多餐会反复
刺激胃黏膜，增加胃酸分泌量，使胃溃
疡经常受到胃酸的腐蚀，不利于溃疡面
的愈合。正确做法是养成一日三餐、定
时定量的好习惯，有助于让胃的运动细
胞、胃酸分泌形成规律，使胃功能更协
调，起到养胃的作用。但消化不良、胃下
垂等患者宜少量多餐。

误区六 ：多吃素食 很多人觉得肉
类不好消化，而蔬菜等素食更好消化，
胃不好的人只能吃素。其实这种想法是
错误的。肉类中含有多种植物性食物不
具备的营养素，如优质蛋白质、必需脂
肪酸、铁、锌以及某些 B族维生素。胃黏

膜修复、更新都需要足够的优质蛋白，
而长期吃素容易导致营养失衡。正确做
法是胃肠不好者宜多进食鱼类，少吃肉
类，适当进食蔬菜水果，但不要进食酸
度、甜度较高的水果；腹胀者要少吃产
气食物！

误区七 ：喝 “热水 ”养胃暖胃 喝太
热的水不仅起不到暖胃的作用，还会损
伤消化道黏膜、胃黏膜。长期饮用比较
烫的水，使受伤的黏膜反复受损，时间
久了，黏膜会变硬，增加炎症的发生，从
而大大增加胃癌、食管癌的风险。适宜
的进食温度是 10～40℃，用和人体温度
相近的“温水”代替“热水”更合适。

误区八 ：吃苏打饼干养胃 人体正
常的胃是一个偏酸到强酸的环境，pH
值在 0.9～1.5，保持这个酸度，能够降
低胃部细菌感染的概率。如果长期大量
食用苏打饼干等碱性食物，会中和胃
酸，提高胃部的 pH值，导致消化能力下
降，杂菌数量升高，很容易得胃炎，增加
胃癌风险。而且酥脆的苏打饼干油脂含
量都在 20%～30%，所含的钠盐也很
高，不宜过量食用。
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