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进 入
夏天以后，

暑 热 逼 迫 人
们远离厨房，在

食物选择上倾向于
凉面、凉皮、冷面这

样的清凉食物。饮食
真的可以改变我们对温

度的感受吗？
进食会让身体额外消

耗能量，这些能量通过体表
散发出来，就会让人觉得身

体发热，这种现象被称为“食
物热效应”或“食物的特殊动
力作用”。

不同的食物产生的“食物热
效应”不同。富含蛋白质的食物

“食物热效应”更强烈，而淀粉
类、蔬菜类就差得多。这就是为
何吃火锅时，吃一大盘羊肉，身
体能发热很久的原因。而如果
吃的是一大盘涮白菜，很快就
不觉得热了。这主要是由于
蛋白质所含能量的 30%会变
成热量从体表发散出来，而
碳水化合物所含热量仅有
5%-6%作为热量散失，脂
肪则略低，仅为 4%-5%。
也就是说，蛋白质含量
越高的食物，越容易

通过体表发散热量，
也 就 更 觉 得 热 。

在我们的日常
饮 食 中 ，蛋

白 质 含
量

最 高
的 是 畜 禽
肉和鱼肉，其
蛋 白 质 含 量 为
15%～20%，鸡蛋为
13%，南豆腐是6%，蔬
菜类一般在1.5%以下。

对混合食物来说，
通常把蛋白质的热效应
计算为 10%，也就是说，一
餐饭在有主食有菜，荤素搭
配，荤少素多的情况下，总能
量当中有 1/10是作为食物的
热 效 应 通 过 身 体 散 发 出 来
的。假如一顿正餐吃掉 700千

卡，就有约70千卡在餐后不久直
接从体表散失。

为了提高夏天的抗热能力，
应当避免过量摄入蛋白质食物，
但基本需求必须要保证。合理
的食物结构应该是：每天半斤
粮食（约 18-24 克蛋白质），一
两 鱼 或 瘦 肉（8-10 克 蛋 白
质），二两水豆腐（6-10 克蛋
白质），一个蛋（6-7 克蛋白
质），一杯酸奶 （5 克蛋白
质 ）， 加 上 一 斤 蔬 菜

（4-10克蛋白质），一斤
水果（2-4 克蛋白质）。
这种搭配能够满足女
性 每 天 60 克 的 需
要，男士只需再加
一点主食就能
达到65克的
需要量。
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日常生活中，人们常出现腹胀、疼痛、胃
酸、腹泻、食欲减退、消瘦等症状。这些胃肠道
疾病似乎已成为令人头疼的一个痼疾。急性胃肠
炎、胃溃疡、肠梗阻、胃癌都是大家耳熟能详的
名字，且一个比一个让人紧张却又感觉束手无
策。人们常说“人食五谷杂粮，孰能无疾”，饮食
入口，首先影响的就是肠胃。

胃肠道作为食物的消化器官，就像一部不停工
作的机器，食物在里面不断地打磨消化，过程必然

对黏膜壁造成一定机械性的损伤；食物本身有不同
的性味，中医将食物分为平、寒、凉、温、热五性和
酸、苦、甘、辛、咸五味，人们每天进食的食物种类多
样，对胃肠道自然是个不小的考验。俗话说胃肠疾
病“三分治七分养”，究竟该如何养、拿什么养才合
理，人们也往往容易陷入以下误区。

误区一
牛奶疗法

牛奶的润滑特性，曾经被用于消化性溃疡的
治疗，直到后来证明牛奶是一种强力的促分泌剂
后才停止使用。现已证明，牛奶刺激胃酸分泌的
作用比牛奶本身可中和胃酸的作用更强。因此，
牛奶本身不是一种抗酸剂。但同时有动物实验发
现，牛奶中或许含有某些抗溃疡因子，能发挥比
牛奶本身可刺激胃酸分泌作用更大的保护性机
制。溃疡病患者应该了解，牛奶并不是消化性溃
疡的特异性治疗方法，不要因迷信牛奶延误治疗。

误区二
溃疡病人少食多餐

许多溃疡病人选用少食多餐的方式来缓解疼
痛，症状虽能暂时减轻，但实际却加重了病情。因
为食物进人胃内虽能中和一部分胃酸，但同时促使
胃肠蠕动加快，而且会使胃酸胃蛋白酶分泌增加，
本身对胃粘膜就是一种刺激。少吃多餐会使胃不
断受到胃酸侵蚀，不利于溃疡的治愈。所以，平时
饮食还是应该定量、定时、避免饥饿和饱餐为宜。

误区三
主食长期选用稀饭

患胃病后，人们往往停米饭选稀饭。稀饭（粥）
确实有暖胃养气功效，但是饮食过度或不当同样无
益。稀饭在口腔内停留时间短，未经咀嚼，不能与
唾液等充分搅拌，得不到淀粉酶的初步消化作用，
就囫囵吞下，无疑是在食物消化的第一道工序上

“偷工减料”。同时稀饭水分较多，进入胃内稀释了
胃液，这都将影响食物消化；加之喝稀饭使胃的容
量相对增大，而且所供热量较少，不仅在一定程度
上加重了胃的负担，而且营养相对不足；稀饭常常
温度较高，这种高温饮食对胃粘膜有一定刺激。其
实，将米饭煮稍软，细嚼慢咽，对胃病治愈同样有积
极的促进作用，大可不必避而远之。

误区四
胃炎病人远离酸性食物

慢性胃炎发生后，人们开始不再食用大量蛋
白质、浓肉汤等促进胃酸分泌的食物。但有一类
慢性萎缩性胃炎却是因胃酸减少而不利消化，恰
恰应选择这类成酸性食品来刺激胃酸分泌促进食
欲。因此，胃炎发生后先应了解自己属于何种类
型的胃炎，再对症选择适当的饮食模式。

误区五
溃疡愈合后不食纤维素

溃疡病治愈后，很多人因害怕复发不再食纤
维素丰富的食物。研究表明，食物中纤维素不足
也是引起溃疡病的原因之一。研究人员在对胃溃
疡病人随访时发现，食用富含纤维素的食物，其

复发率为 45%，饮食过分细软者，复发率为 80%。
纤维素有许多不可替代的功效，溃疡病稳定后应恢
复正常食谱，保证摄入的各种营养素平衡。

误区六
便秘必选粗纤维

人们都知道蔬菜水果等粗纤维食物有利缓解
便秘，但若吃调味品或吸烟过多，或过多摄入粗
纤维食物和饮用浓茶、咖啡和酒，就会引起肠壁
肌肉痉挛过分收缩，使大便不通，发生便秘，此
时应选择无粗纤维的低渣饮食。

链接▶▶▶
纠正以上传统观念后，疾病和调养期间究竟

何所为、何所不为？其原则如下：
一、细嚼慢咽。尽量减少胃部负担与发挥唾

液的功能。唾液中的粘蛋白、氨基酸和淀粉酶等
能帮助消化，其中溶菌酶有杀菌的能力，阻止口
腔细菌大量繁殖，进入胃后可中和胃酸，降低胃
酸的浓度。

二、宜节、宜洁。饮食应有节律，切忌暴饮
暴食及食无定时。注意饮食卫生，尽量杜绝外界
微生物对胃粘膜的侵害。

三、宜温和食谱。要尽量除去对胃粘膜产生
不良刺激的因素，创造胃粘膜修复的条件。食物
要做得细、碎、软、烂。烹调方法多采用蒸、
煮、炖、烩与煨等。尽量进食较精细、易消化、
富有营养的食物。

四、宜清淡饮食。忌辛辣、油炸、熏烤等，
同时忌过酸、过冷等刺激强烈的食物，不饮酒，
少饮浓茶、咖啡等。

五、酸碱平衡。浅表性胃炎胃酸分泌过多
时，可多用牛乳、豆浆、涂黄油的烤面包或带碱的
馒头干以中和胃酸；萎缩性胃炎胃酸少时，可多
用浓缩肉汤、鸡汤、带酸味的水果或果汁，带香味
的调味品，以刺激胃液的分泌，帮助消化；当慢
性胃炎伴有呕吐和腹泻等急性症状时，应大
量补给液体，使胃部充分休息。

总之，胃喜燥恶寒，除冰冷食物外，
其他寒凉的食物像绿豆沙等也不宜
多吃。专家提醒，胃病是一种慢
性病，不可能在短期内治好。
治病良方就是靠“养”，从
生 活 习 惯 的 改 良 中 获
得，而正确饮食的养
成则是必需的。

胃病养护误区多
正确饮食是关键
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健 康 关 注健 康 关 注

医 说 新 语

保 健 园
健 康 箴 言

18 项针灸标准近日出台，其中包括 6 项国家标准和
12 项行业组织标准。此举旨在进一步加强针灸行业管
理，规范临床操作，确保使用安全。

有关资料显示，目前针灸已在世界183个国家和地区
得到应用，其中数十个国家对其进行了立法，而全世界
从事中医针灸服务的各类针灸师至少有20万人，针灸每
年的服务产值逾百亿美元。

全国针灸标准化技术委员会主任委员、中国针灸学
会会长刘保延表示，针灸标准的制定和发布，充实了我
国针灸标准体系，丰富了我国针灸标准化实践活动及其
经验，对完善我国针灸标准化体系、夯实针灸国际标准
化基础、规范针灸行业管理、推进针灸现代化信息化和
针灸事业科学有序发展具有重要作用。

此次发布的 18项针灸标准，其应用范围涉及针灸学
科各领域。按照针灸标准体系类目，其中包括 《针灸学
通用术语》等基础标准、《针刀基本技术操作规范》等技
术操作规范、《循证针灸临床实践指南》 等临床诊疗标
准，以及管理标准《针灸临床研究管理规范》。

刘保延强调，针灸发源于中国，是中医的重要组成
部分，2010年针灸被正式列入世界非物质文化遗产。然
而，中医针灸的很多名词术语内涵较为模糊，量化操作
缺乏详细界定，使得医生对针灸术语和定义在临床中形
成不同的理解和分歧，继而造成临床操作差异。因此，
实现针灸术语、器具和技术等方面统一的规范和标准
化，是促进中医针灸在世界应用和推广的重要一环。

中医针灸新标准出台
喻京英
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中国保健协会与绿瘦 （中国） 健康科学技术委员会
去年联合发布的中国首个肥胖指数，即绿瘦指数显示：
中国人对肥胖更敏感，中国人对体重健康的要求更高。
调查显示，当体重身高指数 （BMI） 值大于 20.5 时，普
通中国女性就感觉自己胖了，开始出现减肥的意愿和行
为。

中国食品发酵工业研究院蛋白功能肽产业化研究发
展部主任助理、基础研究中心主任林峰博士在以“如何
靠谱瘦身”为题的演讲中表示，一般我们将 BMI等于或
大于 25定义为超重，将 BMI等于或大于 30定义为肥胖。
庞大的超重人群带来了巨大的瘦身需求，虽说“要么
瘦、要么死”的口号稍显夸张，但是每个人身边喊着

“我要瘦”的人，估计一双手都数不过来。
林峰说，目前常见的减肥误区有：不吃主食、不吃

早餐、绝食减肥、保鲜膜减肥法等，这些方法对身体均
有损害。而饮食营养干预是预防肥胖、减肥瘦身的基
础，调整膳食构成是科学减肥的基本原则，包括：

1、适量食用低能量、低脂肪、适量优质蛋白质、含
复杂碳水化合物的食物 （如燕麦）；

2、增加新鲜蔬菜和水果在膳食
中的比重；

3、在膳食营养素平衡的基础上
控制每日摄入的总能量；

4、使用减肥保健食品，既要满
足人体对营养素的需要，又要使能量
的摄入低于机体的能量消耗，让身体
中的一部分脂肪氧化以供机体能量消
耗所需。

瘦身方式靠谱才能有效
文 心

常言道“树枯叶渐凋，人老食渐
少”，消化不良是老年人的常见多发疾
病，经常表现为反复发作的上腹痛，上
腹饱胀，恶心呕吐，早饱嗳气等症状。
所以年纪上去了以后，就更加不愿进
食。首都医科大学附属北京中医医院
消化中心主任张声生教授说：“在来消
化内科就诊的老年患者中，约有 50%
的人患的是消化不良。老年人的消化
功能较差，有时吃几口饭就会觉得腹
胀、发堵，甚至可出现胃痛、腹泻、呕吐
等症状。”这里给大家提供一个治疗消
化不良的新招——“按摩足三里”配合

“补充外源性消化酶”。
足三里——是众所周知的人体保

健穴之一，中医《四穴总歌》就有“肚腹
三里留”之说，大致意思就是胃肠消化
方面的问题，用足三里就能治好。该
穴是足阳明胃经的合穴，具体位置大
概就是在弯膝盖的时候，小腿外侧近
膝关节处有一个凹陷，往凹陷下四个
手指宽，再继续向外一个手指宽的地
方。这个穴位对消化系统有双向良性
调节的作用，比如腹泻了按摩它可以
止泻，便秘了按摩它可以通便。中医
认为脾胃为人体后天之本，足三里就
是人体里的一株灵芝仙草，用好它，对
人体有百利而无一害。天津中医药大
学附属第二医学院的祁向争在其文章
中提到：“刺激足三里，能疏通经络，调
理脾胃，使气血生化有源，可使胃肠蠕
动有力而规律，并能提高多种消化酶
的活力，增进食欲，帮助消化。”

对老年人来说，单单增强消化功
能还是远远不够的，就像煲汤一样，“按
摩足三里”可以让我们拥有砂锅、调料
以及过硬的技巧，但没有足够的食材，

还是不能烹饪出一锅美味的汤。而要
获得足够的食材，就必须补充外源性
的消化酶——如泌特（复方阿嗪米特
肠溶片），不但含有丰富的胰消化酶，包
括胰淀粉酶，胰蛋白酶和胰脂肪酶，能
改善各类物质的消化吸收，而且还含
有强效促进胆汁分泌的成分，同时该
药中还添加了独特的二甲基硅油，可
以消除胃肠道的气体，减轻腹胀。

对于老年人而言，消化酶不足引
起的消化不良是非常普遍的。中日友
好医院消化内科的刘芳就曾提及“老
年人好发消化酶缺乏性的消化不良，
不仅与其退行性病变有关，也与其动
脉粥样硬化密不可分。”所以配合“足三
里”一起治疗功能性消化不良，“消化
酶”的及时补充更是关键。之前临床
上常用的消化酶制剂有许多种，如多
酶片、胰酶肠溶片、胃蛋白酶等，由
于工艺粗糙、疗效差而逐渐被淘汰，
新一代的消化酶制剂泌特有更好的抗
酸性，可在十二指肠内释放消化酶，
药效更佳。

夏天已
到，消化不
良的症状在
这个季节更
容易加重。
最好的医生
就是我们自
己。在今年
夏季，让我
们运用“新
招”，一起料
理出治疗消
化不良的美
味“煲汤”。

当“足三里”遇上“消化酶”
——治疗消化不良有新招

程 多

这是一副摘句联，出自南宋·陆
游《村居》之三的颈联：“造物与闲仍
与健，乡人知老不知年。”作于嘉泰
三 年 秋（1203 年），陆 游 时 年 78
岁。崔氏摘句为联，有二字之易，即
将“仍”易为“兼”，“乡人”易为“山
人”，涵义也变得更宽泛。

上联的“造物”，古人以为万物
是天造的，故称天为“造物”。《庄子·
大宗师》：“伟哉！夫造物者将以予
为此拘拘也。”实指创造化育万物的
大自然。亦指运气福份。宋·苏轼
《答程天侔书》之一：“尚有此身，付
与造物者，听其运转，流行坎止，无
不可者。”“闲”，指闲暇、安静、悠
闲。意思是说，创造化育万物的天
公不仅给予我悠闲的时间和体静心
闲的环境，而且给予我健康的身
体。陆游83岁写的《幽居》诗亦吟：

“一曲清溪带浅山，幽居终日卧林
间。丹经在昔曾亲授，死籍从今或
可删。人笑拙疏安淡泊，天教强健

享清闲。秋来渐有佳风月，拟与飞
仙日往还。”其实陆游的健康长寿，
不是“造物与健”或“天教强健”，而
是他善于顺其自然，从自身的实际
出发，把握养生保健规律的结果。

下联的“山人”一指古代掌管山
林的官员。杜预注：“山人，虞官
也。”二指隐居在山中的士人。唐·
王勃《赠李十四》诗：“野客思茅宇，
山人爱竹林。”三指仙家、道士。北
周·庾信《道士步虚词》诗之五：“移
黎付苑吏，种杏乞山人。”也指从事
卜卦、算命等迷信职业的人。下联
是说居住或隐居在养生环境好的山
林中的人，知道自己很老了，却不知
道究竟有多大年龄。有道是：流年
不复记，但见花开为春，花落为秋；
终岁无所营，惟知日出而作，日入而
息。（明·陆绍珩《醉古堂剑扫》卷五）

全联似乎在说，感谢上苍与闲
兼与健，让山人长寿得忘记了自己
的年龄。 熊经浴辑注

造物与闲兼与健
山人知老不知年
造物与闲兼与健
山人知老不知年

为增强中小学生的安全防范意
识，预防和减少各类事故的发生，浙
江省温州市边防支队宁田边防派出所
联合宁城社区、温州市爱心璀璨义工
队，为辖区的新居民子弟开展校园安
全知识普及活动。图为边防警官为居
民讲解防溺水知识。 吴金阳摄

温州边防派出所
为居民普及安全知识

暑天少吃高蛋白暑天少吃高蛋白 感觉更凉爽感觉更凉爽
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