
《黄帝内经》曰：“天食人以五气，地食人以五味。”即天以风、暑、湿、燥、寒五气养人，地以酸、辛、甘、苦、咸咸五
味养人。“五味”即人的日常饮食，由口入脾胃，化生出水谷精微(营养物质)供养五脏，从而维持正常的生命运动。
所以说脾胃是身体健康的基石，必须仔细调理。邹平中医医院脾胃病科主任李秀莲医师提醒市民：冬季是脾胃
病的高发期，日常饮食一定注意脾胃的调理，无病调养，有病调治。

近日，记者在几家大型医院
看到，几乎每家医院的门诊部、
消化科、内科的走廊里都有大量
脾胃病患者。李秀莲主任介绍，
冬季寒冷的天气会导致机体免
疫系统功能下降，胃肠道遇寒冷
刺激很容易出现功能失调或紊

乱，以致出现一些胃肠道疾病，
如消化性溃疡、胃肠道炎症等。
而且冬季的冷空气会刺激胃酸
分泌，而这段时间人们往往食欲
较好，还有不少人为了御寒嗜食
辛辣、热烫的刺激性食物或是过
度贪杯，这些都会导致胃病或原
有胃病复发。另外，冬季人们往
往过多强调进补，于是常吃炖
品，这些炖品往往都是油腻食
物，过多进食高热量、高胆固醇
食物，会加重肠胃的负担，导致
消化不良、胃部不适、胀气等。对
于脾胃的饮食调养，中医概括为
四字真言：饮食有节。

饮食要节制。饥饱适度，提
倡七分饱，不能暴饮暴食、酒肉
无度、偏食挑食。一旦伤及脾胃，
会进一步影响身体的健康，高血
压、糖尿病、冠心病等疾病会随
之而来。

饮食要节律。食物入胃之
后，通过脾胃消化需要一定的时
间规律，所以我们要一日三餐按
时吃饭，才能保护脾胃，而且每
一餐饮食要有一定的快慢节奏。

饮食节气有别。饮食调养法则
不同，俗语说“冬至饺子，夏至面”

说的就是节气不同，饮食的重点不
同。冬季进餐时一定要注意保温，
不要食用过冷过硬的食物。为了增
加御寒的能力，可以适当地进食蛋
白脂肪类的饮食，脂肪的摄入量可
以略多于夏季，但不可过度。在食
物烹饪方法方面，冬季应以煮炖蒸
等为主，这种烹调方法做出来的食
物比较容易保温，也比较容易消化
和吸收。

在患脾胃病的患者当中，有

不少人是因为精神压力过大而
患病。李秀莲主任告诉记者，长
期处于一种紧张的精神状态得
不到缓解，极易造成神经系统和
内分泌系统功能紊乱，导致胃酸
分泌失常，削弱对胃黏膜的保
护，从而引发胃病。

中医讲“忧思伤脾”，“怒伤
肝，肝传脾”，因此保持愉快的心
情，尤其是轻松的就餐环境，对
于预防脾胃病非常重要。

冬季护胃，尤其要注意胃
部的保暖。根据冬季天气变化，
及时添加衣服，特别要注意腹
部的保暖，以免胃肠道受到寒
冷的刺激。冬季天气冷，人们的
户外活动量相应减少。身体长
时间得不到锻炼也会影响消化
功能，胃肠蠕动也会减慢，造成
食欲不振、胃肠功能紊乱等，所
以适当的体育锻炼对于健胃也
是必不可少的。

滨州名中医讲堂之七

冬季饮食有节，吃出健康好身体
专刊记者 杜鹃
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渤海七路一家时尚火锅的
边经理告诉记者：“酒在滨州人
的饮食习惯中占有很重要的位
置，绝大多数来吃火锅的人都
会饮酒，就算是女性顾客也会
点一些饮料代酒。”其他火锅店
的工作人员也反映，在搭配火
锅时，绝大多数人是以白酒为
主。但是惠民县中医医院消化

内科主任高正
文医师告诫市
民，吃火锅时，
最好不要饮白
酒 ，以 免 伤 及
肠胃。

冬季天气
干 燥 ，经 常 吃
火锅尤其是麻
辣锅会对身体
有 损 伤 。过 浓
的辣味物质会
刺 激 肠 胃 扩
张 ，造 成 消 化
道 的 过 度 充
血 ，损 伤 肠 胃
黏 膜 。那 些 患
有 胃 炎 、胃 溃
疡的人可能会
因 此 加 重 病
情 。如 果 此 时
再 饮 用 白 酒 ，
高浓度的酒精
也会破坏胃表
面的黏液保护
层 ，并 让 胃 壁
蛋 白 质 受 损 ，

产生一种类似“烫伤”的后果。
此外，吃火锅时往往会要上很
多肉菜，而且喝酒喝高兴了常
常会饮食无度，暴饮暴食，加重
肠胃负担。这几种不良影响会
产生“叠加效应”，对肠胃造成
更大的伤害，极易引发消化系
统疾病。在临床上，因吃火锅同
时喝烧酒引起的肠胃不舒服、

急性胰腺炎乃至胃出血的情况
时有发生。

高正文主任表示，吃火锅
最好喝白开水或茶水，这样可
及时增保水分，不会破坏消化
道的酸碱度均衡，也不会刺激
消化道而引起不良反应。如果
觉得喝茶水气氛不好，可喝一
两杯啤酒，有助于消化，但一定
注意不要过量。火锅汤中的嘌
呤在体内会转化为尿酸，而啤
酒则会把尿酸输送到人体关节
或软组织，导致痛风，严重时还
会引起肾结石和尿毒症等并发
症。此外，冷热交互的食用方式
也容易使胃肠道受损。更需要
注意的是，涮火锅时，海带和白
酒不能混食，因为海带遇白酒
后会硬化，引起肠胃不适。

最健康又时尚的火锅自助
餐饮料是酸奶，酸奶口感细腻
而稠滑，不但营养丰富，而且对
肠胃有很好的保护作用。酸奶
含有有利于胃肠道保护的乳酸
菌，乳酸菌具有酸化肠腔，抑制
腐败菌生长和减弱腐败菌在肠
道中产生毒素的作用，预防并
治疗便秘、腹泻、腹痛等消化道
疾病。而且酸奶中含有的一种
被称之为磷脂类的特殊化学物
质，能够在胃粘膜表面形成一
个很厚的疏水层，用以抵抗酒
精等各种外来因子对胃黏膜的
侵蚀，从而起到保护胃黏膜的
作用。

(专刊记者 杜鹃)
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李秀莲，邹平县中医医
院副主任医师、门诊部主任、
脾胃科主任，山东首批老中
医药专家经验继承人，滨州
市针灸师，滨州市首批名中
医。从事中医临床工作近三
十年，积累了丰富的临床经
验，擅长以中医药辨证论诊
内科常见病、多发病、疑难病
及妇科杂症等，近年来重点
研究脾胃病及更年期综合症
的诊疗。

桔子皮的妙用
冬季是柑橘大量上市的季节，一向平民化

的桔子今年有些“傲气”，逼近了2元/斤。花高价
买回来的水果，浪费一点点也会让人心疼。那就
连“皮”也不放过吧！桔皮就是中药中的“陈皮”，
性温，味辛，有理气化痰、燥湿的功效，制成各种
各样的美味佳肴，不光可以增加食欲，还可以祛
除胸腹胀满、呕吐、咳嗽痰多等症。

桔皮酒：桔子皮具有理气化痰、健胃除
湿、降低血压等功能，是一种很好的中药
材。可将其冼净晒干后，浸于白酒中，2～ 3

周后即可饮用，能清肺化痰，浸泡时间越
长，酒味越佳。

桔皮茶：桔子皮中含有大量的维
生素C和香精油，将其洗净晒干与茶
叶一样存放，可同茶叶一起冲饮，也
可以单独冲饮，其味清香，而且提
神、通气。

橘皮粥：在熬大米粥时，在
粥烧滚前，放入几小块干净

的橘子皮，等粥煮熟后，不
仅芳香可口而且开胃，

对胸腹胀满或咳嗽
痰 多 的 人 ，能 够

起到饮食治疗
的作用。

火锅加白酒
小心“烫伤”胃
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火锅，古称“古董羹”，是中国独创的美
食，最早可追溯到东汉时代，有1700多年的
历史。门外寒风呼啸，屋内亲朋好友围着热
腾腾的火锅，可谓其乐融融。这种欢乐的场
合，酒向来是必不可少的。唐朝诗人白居易
被贬江州后，投奔好友刘轲，对酒言欢的时
候就食用火锅，“绿蚁新醅酒，红泥小火炉。
晚来天欲雪，能饮一杯无。”可见火锅与酒
有着很深的渊源。
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