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������医院专家分析判断， 小李罹
患结核性脑膜炎， 不当饮食习惯
是重要的诱因， 导致身体免疫力
下降。 90%正常人体内都带有结
核病菌， 其中发病的不到 10%。
一旦人体免疫系统不足以抵抗病
菌的侵袭时， 病菌才会 “乘虚而
入”， 侵蚀人体肺、 脑膜等器官
和组织。

现代生活节奏的加快， 迫使
人们的饮食方法和饮食习惯发生
了很大的改变。 下面， 几种不当
饮食习惯您有吗？

三餐不按时 不按时饮食 ，
饥饱没有规律 ， 过饥会诱发胃
病， 造成营养不良等； 过饱会超
过胃肠所能承受的范围和吸收能
力， 诱发人脑内一种叫做纤维细
胞生长因子的物质， 这种纤维细
胞生长因子被证实是促使脑动脉
硬化的元凶 。 有科研证实 ： 约
20%的老年性痴呆患者， 他们青

壮年时期是饱食的 “美食家 ”，
而且经常饮食过饱， 使消化系统
长期负荷过度， 导致内脏器官过
早衰老和免疫功能下降， 使过剩
的热量引起体内脂肪沉积， 导致
大脑早衰， 引起冠心病病人发作
心绞痛， 诱发胆石症、 胆囊炎、
糖尿病等。 对部分女性来说， 还
可能造成月经不调、 不孕等。

爱吃开袋即食熟食 有很多
人喜欢吃各种开袋即食的熟食，
如鸡腿、 牛肉、 鱼等。 然而， 常
吃这些食物， 不但增加了盐的摄
入量， 而且在制食品中含有一定
量的防腐剂， 在保存期内， 被细
菌污染或因在制作工艺中， 已产
生较多的亚硝酸盐， 增加胃肠道
疾病和患癌症的风险。

食物过咸 但根据世界卫生
组织建议， 每日的食盐量应控制
在 5 克以下。 过咸的饮食， 尤其
以熏腌食物多， 如熏肉、 咸鱼、

腌 酸 菜 等 不 仅 盐
多， 亚硝酸盐含量超
标， 易致癌。 过咸食物会
增加高血压等心脑血管病的
发病率。

进食过快 “狼吞虎咽” 的
进食方式会加重肠胃负担， 导致
肥胖。 进食速度过快， 食物未充
分咀嚼， 不利于食物和唾液淀粉
酶的初步消化 ， 会加重肠胃负
担， 长此以往， 导致胃肠疾患。

晚餐太丰盛 傍晚血液中胰
岛素的含量为一天中的高峰， 胰
岛素可使血糖转化成脂肪凝结在
血管壁上和腹壁上， 晚餐吃得太
丰盛， 久而久之就会造成肥胖，
导致心脑血液系统疾病。 同时，
长时间吃过丰盛晚餐， 就需要更
长的时间来消化， 会破坏人体正
常的生物钟， 容易导致失眠。

湘潭县疾控中心健康教育科
黄焕君

饮食习惯不当 病菌乘虚而入
苏州 26岁的小李在准备考研的时间里， 不吃早餐， 午饭和晚饭通常是叫外卖解决，

还经常熬夜， 晚上靠喝咖啡或红牛来提神。 不料， 他考研成功开学第一天便晕厥病危，
送医院 ICU进行抢救， 被诊断为结核性脑膜炎。 是什么导致小李被病魔击倒呢？
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������罗某以前得过胃溃疡， 可以
说， 这次犯胃病， 同以前没有什
么不一样， 但是， 为什么会发展
成胃癌了呢？ 专家指出， 胃癌在
初期基本上没有什么症状。 有时
侯会感到胃不舒服， 严重时， 会
出现吞咽困难、 体重减轻、 便血
等症状。 但即使这个阶段， 也没
有非常明确的症状出现。 其实，
出现胃痛等症状往往是发现胃
癌的一个机会。 得了胃癌， 癌的
病变多半是早已形成溃疡 。 因
此， 当胃痛或胃不舒服时， 应及
时上医院看医生 ， 不要麻痹大
意。

在胃痛中， 最常见的是胃溃
疡和十二指肠溃疡。 在溃疡性疾
病中 ， 大多数是空腹时感到疼
痛。 其原因是空腹时胃酸直接袭
击胃粘膜， 引起炎症。 人处于紧
张和疲劳状态时， 胃粘膜下层也
会发生炎症。 同时， 交感神经紧
张也会引起毛细血管痉挛， 造成
血流障碍 ， 也是疼痛的原因之

一。
专家建议， 如果每天生活在

紧张、 繁忙的工作环境中,常常感
到胃痛的人群,可以在饮食上做一
做 “胃痛缓解法” :

空腹疼痛： ①吃的要软， 以
稀饭、 面包、 面食或零食为主；
②少食多餐； ③在两餐之间喝
杯牛奶或豆奶， 中和胃酸； ④不
要喝酒、 禁止吸烟和吃辛辣的刺
激性食物。

餐后疼痛： ①特别疼痛时就
不要吃饭， 要慢慢地恢复， 先喝
汤 ， 然后吃稀饭 ， 直至完全正
常； ②尽可能避免紧张； ③远离
辛辣的刺激性食品， 不要吸烟喝
酒。

胃不痛时 ： ①饮食要有规
律； ②尽可能不要弄得太疲劳；
③尽量少喝酒， 一定要喝的话，
先吃点东西； ④咖啡和红茶不要
喝得太多。

浏阳市疾控中心
副主任医师 谭西顺

中医认为， 在寒冷的冬日里，
自然界一切生命的活动都由盛转
衰， 此时正是补养身体的好时候。
下面， 笔者特别推荐 3 种食药兼优
的补冬佳品。

大枣：补中益气 对于大枣， 民
间有 “一日吃仨枣， 一生不显老”
的说法。 中医认为 ， 大枣性味甘
温， 能补中益气、 养血安神， 是冬
季上佳的滋补品。 它可促进血液循
环， 病后体弱者、 贫血患者以及冬
季手脚冰凉的女性都适合用大枣调
理身体。 建议把红枣在铁锅里炒黑
后泡水喝， 可治疗胃寒、 胃痛。 红
枣水里加入桂圆， 可作为茶饮， 有
补血、 补气的功效。

萝卜：去火化痰 俗话说： “冬
吃萝卜夏吃姜”、 “十一月萝卜赛
人参”。 萝卜是冬季的时令蔬菜 ，
也是养生的好食材。 中医把肺看做
“娇脏”， 是外邪首先侵袭的地方，
立冬后需特别呵护。 萝卜性凉， 味
甘辛， 归肺、 胃经， 对肺胃有热、
痰多、 气胀食滞、 消化不良、 大小
便不畅的人尤其适用。 在食用上，
它有两个最佳搭档： 如想发挥止咳
效果， 就将白萝卜和冰糖搭配， 共
同达到除痰润肺 、 和中止咳的作
用； 如想抑制咽喉发干、 疼痛的症
状， 可把萝卜与青果煎煮后当茶
饮， 能很好地缓解肺胃热盛引起的
咽喉肿痛。

红糖：化瘀散寒 冬季强调温补，
红糖性温、 味甘， 入脾经， 具有化
瘀散寒、 暖胃健脾、 缓解疼痛的功
效。 对体寒虚弱、 造血功能下降的
老人， 尤其是大病初愈者， 红糖有
很好的保健功效， 是物美价廉的补
品。 而且， 红糖是未经精炼的粗
糖， 保留较多维生素和铁、 锌、 锰
等矿物质， 营养价值较高。

红糖与不同食物搭配， 可达到
不同的保健功效。 比如， 用红糖煮
荷包蛋， 可使鸡蛋和红糖营养互
补， 让人面色红润， 有精神； 用红
糖泡桂圆干服用， 对改善睡眠有积
极作用； 熬粥放点红糖， 有益气养
血之效。

贺军成 刘昂

������大蒜是一种古老而神奇的药食
两用珍品， 常被称作 “健康保护
神”。 大蒜中含有 400 多种有益身
体健康的物质， 主要营养成分有蛋
白质、 脂肪、 碳水化合物、 胡萝卜
素 、 维生素 B1、 B2、 C 以及粗纤
维 、 钙 、 磷 、 铁和微量元素锌 、
铜、 镁、 钴、 硒等， 而且含有大蒜
素、 蒜辣素等名贵物质。 坚持长期
食用大蒜， 可有效降 “三高” （血
糖高、 血脂高、 血压高）。

降血糖 大蒜可促进胰岛素的
分泌， 增加组织细胞对葡萄糖的吸
收， 提高人体葡萄糖耐量， 迅速降
低体内血糖水平。 由于大蒜的杀菌
作用， 可有效预防因细菌感染诱发
糖尿病。

降血脂 大蒜素中的烷基二硫
化物、 蒜氨酸及环蒜氨酸可抑制血
脂和胆固醇的升高； 大蒜还具有预
防和降低动脉脂肪斑块聚积的作用。

降血压 大蒜中富含的硫化物
有助保持人体内一种酶的稳定， 进
而避免出现高血压； 食用大蒜可以
促进肠胃吸收和排泄的能力， 防范
“代谢症候群” 的发生， 有助于降
血压。

此外， 大蒜可防止心脑血管中
的脂肪沉积， 诱导组织内部脂肪代
谢， 显著增加纤维蛋白溶解活性，
降低胆固醇； 抑制血小板的聚集，
增加微动脉的扩张度， 促使血管舒
张， 调节血压 ， 增加血管的通透
性， 从而抑制血栓的形成和预防动
脉硬化。

中南大学湘雅医院营养科教授
李惠明

食药兼优的
冬补佳品

吃大蒜降“三高” 胃痛得厉害
暂时别吃饭

�������小时候， 建筑商罗大天的胃就不太好， 后来一度患过
胃溃疡， 也没彻底治好。 成年后， 罗大天从父亲那里继承
了建材公司。 由于正逢“泡沫经济” 时期， 整个建筑行业
不景气， 他忧心如焚。 不久， 国内兴起了房地产热， 罗某
的业务多了起来。 为了同其他公司竞争， 他整天忙于工
作。 一天， 罗大天感到胃痛， 尤其是空腹时痛得特别厉
害。 但当时正是工作非常忙的时期， 没有时间去医院看医
生。 后来， 等到罗某被妻子强行送到医院检查时， 被告知
患了胃癌， 必须尽快住院治疗， 他彻底绝望了。
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