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早上起床，拿起床头的杯子喝

一杯水。上班的路上，在便利店挑

选一瓶富氧水，开始元气满满的一

天。睡前，再喝了一杯水。对于一

部分人来说，喝完这些，才是完整的

一天。但这些做法都是正确的吗？

近日，英国皇家医学院斯坦康博士

在一家权威媒体中表示，这样的喝

水方式不科学，也没有任何作用。

人们常听到的话：“饮用弱碱

性水更利于身体健康。”在化学上，

酸碱性通常以 PH 值来表示：大于 7

为碱性，小于 7 则为酸性。人体的

正 常 PH 值 通 常 在 7.35～7.45 间 。

事实上，在医学上并无酸性/碱性

体质这种称呼，正常人的 PH 值不

会低于 7.35。斯坦康指出：人的体

质不能简单地分为酸性或碱性，这

是一个复杂的系统。“食物有酸碱

性的区分，但无论食用酸性还是碱

性食物，人体内存在缓冲系统，可

以自动调节，使之处于一种动态的

平衡。

而矿泉水、富氧水都是被包装

过的概念，斯坦康解释，矿泉水虽

含有其他的矿物质和微量元素，实

际上微量元素的含量并没有想象

中那么多。而富氧水宣称的锁氧

技术，只是商家在水中注入氧气，

加压之后封装，使得水中氧气含量

变高。但一开封之后，氧气就会释

放到空气中，这时候的“富氧水”就

已经变成了普通的水。每人每天

水 摄 入 在 1500-1700 毫 升 之 间 为

宜。相反，过度饮水还可能加重肾

脏负担，甚至危害生命。

喝水谣言不可信，喝水养生有门道
本报综合报道

“这几天胃不好？那就喝点粥

吧，喝粥养胃的。”这话有没有道理？

有一定的道理。但是，任何事都有个

度，超过了度，就会走向反面。

杭州江南胃胆病研究所所长王

来法医师说，临床中，他经常会遇到

这样的病人，胃不舒服了，就自作主

张“食疗”，天天喝粥，为的是养胃，结

果却害了不少人，不仅没能养胃，反

而加重了病情。

喝粥养胃，林大伯胃病加重

杭州的林大伯就是其中之一。

林大伯是个老胃病，久治不愈。听说

粥易消化，能养胃，所以就经常喝

粥。刚开始确实感觉胃舒服了不少，

但到后来，每次喝粥都感觉胃部发

胀，泛酸，心窝热辣辣隐痛，感到没力

气，人也消瘦了不少。

林大伯的胃病一开始是浅表性胃

炎，慢慢变成萎缩性胃炎，七八年下

来，变成重度胃黏膜萎缩，重度肠上皮

化生，越来越严重。医生说他的胃病，

好比车子轮胎已经开到路边缘了，再

往外面一点点，就有可能车毁人亡

了。他为此每天提心吊胆，晚上也睡

不着，担心哪一天自己胃病恶变了。

吃食不当，人参也有毒

王来法说，粥能补益阴液，生发

胃津，健脾胃，补虚损，对身体虚弱，

消化不良，进食困难者，有很好的调

理补养作用，所以清代名医王孟英将

粥誉为“世间第一补人之物”。

粥是半流质，不易停滞体内，往往

容易很快饥饿，胃酸等消化液没有得

到食物的中和，就会对空腹的胃肠粘

膜产生不良的刺激。饥饿时进食往往

容易过快，又容易损伤食道及胃粘膜

而导致进一步的病变。另外，粥由于

水分多，口腔和胃肠等分泌的消化液

会被稀释，造成消化功能减弱,进一步

增加了胃的负担。胃长期得不到锻

炼，就会产生惰性，造成胃粘膜屏障功

能减弱而损伤胃壁。长期不当喝粥，

由于达不到身体所需营养而会消瘦乏

力。所以，很多胃病患者由于调养不

当，造成胃病加重，甚至恶变。

萎缩性胃炎到底会不会恶变

王来法说，长期吃得很咸，压力

很大，精神压抑，心情不好，有家族史

等，都是胃癌易发因素。

对付胃病，现在西医的检查仪器

很先进，胃镜一做，活检一做，胃溃疡

的面积大不大，病灶多不多，性质严

重不严重，一清二楚。如果症状很明

显的，那就说明你这个胃病是很厉害

的。重度萎缩重度肠化恶变成肿瘤

的可能性很大，但也不是没有办法。

治疗的关键是恢复脾胃功能，修复胃

溃疡，逆转萎缩，阻止病情进一步加

重。中医中药内服外敷，激活脾胃对

药物的吸收和修复功能有极大的优

势，但要从辨清发病根源，整体治疗

入手；要养成正确的饮食、生活习惯，

不吃生冷和刺激性强的东西等。

（通讯员 方云凤）

五一小长假最令人不能忘怀的

是什么？不少人选择了美食。确

实，美食的诱惑难以抵抗，适当的放

纵也可以理解的，但一旦过度了，身

体也会不堪重负，肠胃不适、脸上冒

痘、便秘都跟着一起来了，此外，在

假期里很多人的三餐会变的不规

律，比如不吃早餐，午餐凑合，晚餐

过于丰盛，吃夜宵等等。

对于这些问题，记者采访了浙

江省中医院中医内科主任中医师金

涛。金涛表示，不规律的三餐饮食

会导致人体需要的平衡膳食得不到

满足，使多出的脂肪逐渐堆积从而

导致肥胖。

对此，金涛推荐了几种食物来

帮助大家走出节后不适的困境。

主食——全麦面包

全麦面包是一种非常适合刷脂

解腻的食物，在需要控制饮食的阶

段，把全麦面包当做早餐或者是正餐

里的主食再适合不过，既可以有满满

的饱腹感也不会让嘴巴感觉太虚空。

金涛指出，全麦面包中添加了

含纤维素的麸皮、杂粮等配料，使面

包的营养成分趋向全面合理，经常

食用杂粮面包有益于肠道蠕动，促

进健康。在购买全麦面包的时候，

也要注意辨清“真假”。

蛋白质——鸡胸肉/牛肉

节日期间胡吃海塞，很容易造成

营养不均衡、蛋白质摄入不足，蛋白

质是人体必须的营养素之一，想要获

得它也不难，在鸡胸肉和牛肉中就含

有丰富的蛋白质。金涛认为，鸡胸肉

中的蛋白质含量是非常高的，而且一

般来说这样一块鸡胸肉的蛋白质含

量就可以满足一个成人一天的蛋白

质需求，而且鸡胸肉里的蛋白质是非

常容易被人体吸收并且加以利用

的。牛肉含有丰富的蛋白质，氨基

酸。其能提高机体抗病能力。

但对于牛肉，金涛特别提醒，中

医认为牛肉性热，因此，身体气阴不

足的人群，或是干燥综合症等自身

免疫疾病患者不宜服用。除了鸡肉

和牛肉，鱼肉及海鲜也是极佳的蛋

白质来源。

膳食纤维——蔬菜、燕麦饼干

对于小长假里不规律的饮食让

很多人出现膳食纤维不足的情况，

从而导致便秘等问题。金涛则解

释，蔬菜可以提供给人体多种维生

素和矿物质元素，其中还有丰富的

膳食纤维，能有效促进肠与胃的蠕

动，同时有利于肠道益生菌的增殖，

如促进排便，减少有害物质在肠内

停留时间等以改善肠道功能。

除了多吃蔬菜，金涛建议大家

还可以补充一些其他膳食纤维丰富

的食物，比如燕麦饼干、山药、苹果

和火龙果等富含膳食纤维。同时，

在注意饮食的同时也不要忘记加强

锻炼。

春季是鼻炎高发季，鼻炎患者

增多，检出率高达 10%，一般都跟

花粉、尘螨等过敏原的增多有关。

9 岁女孩莉莉饱受“鼻塞”的折

磨多年，睡觉只能张口呼吸，跑两

步就用嘴巴大口喘气，根本参加不

了体育活动。尽管吃了不少苦头，

也尝试用了各种药物，但是鼻塞症

状一直不见好转。前段时间，症状

还严重起来，母亲不得不再带着他

到杭州市中医院耳鼻喉科检查。

该科主任陈志凌发现莉莉的

鼻窦炎跟她的过敏性体质有很大

关系。“小姑娘很多东西都不能吃，

包括芒果、菠萝、牛奶、牛羊肉等

等。”不但如此，皮试检查也显示，

她对青霉素 、头孢过敏。手术结

束后，莉莉鼻塞的症状立马得到了

缓解。

陈志凌说，现在鼻息肉的检出

率比以前提高，这与过敏体质人群

增多有关，还有一个原因就是门诊

内镜检查普及。鼻息肉非常容易

复发，尤其是在术后 3 至 6 个月。

一般建议手术半年后再每三个月

复查一次，如果 1 至 2 年后没有复

发，那才算是根治。

此外，陈医师表示头晕头痛也

可能是鼻炎引起的。他建议，鼻炎

患者可以每天用盐水洗鼻，将过敏

原及时洗去。每天睡前用生理盐

水对鼻子进行冲洗；而鼻炎患者，

建议用专门的洗鼻剂，一天洗鼻

2-3 次。如果是成人鼻炎患者，建

议使用洗鼻剂后，做个吸鼻动作和

抬头动作，6 岁以内的鼻炎患儿喷

完后，建议躺下一会，让吸鼻液更

深入鼻腔。

（通讯员 徐尤佳）
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