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不规律饮食
是胃部的“隐形杀手”

胃癌的发生往往是由于多种
因素共同作用的结果。 研究表明，
胃癌的发生与幽门螺杆菌感染 、
遗传因素、 饮食习惯以及长期的
胃部炎症等存在密切关系。 长期
食用腌制食物、 过烫食物、 高盐、
高脂肪的食物， 会增加胃癌的风
险。 同时， 不定时进食、 暴饮暴
食、 过量饮酒等， 也可能刺激胃
壁， 造成胃部损伤。

小许的故事引发了许多人的
深思， 尤其当今社会， 许多人像
她一样因为工作繁忙、 饮食作息
不规律而忽视健康。 为了节省时
间， 许多人习惯性地依赖外卖 、
快餐 ， 饮食常常 “饱一顿饥一
顿”， 殊不知长期下来为疾病埋下
了隐患。

如何从饮食入手，
改善胃部健康

预防胃癌发生， 首先要从调
整饮食习惯入手。 以下是一些有
效的饮食建议：

规律进餐， 避免暴饮暴食

尽量做到定时定量进食， 避免由
于不规律饮食而刺激胃部。 暴饮
暴食、 吃得过饱会给胃带来过大
的负担， 长期下去容易诱发胃炎、
胃溃疡等疾病， 增加胃癌风险。

减少外卖、 加工食品的摄入
外卖和快餐中往往含有较高的盐
分、 脂肪和添加剂， 长期食用会
对胃部造成慢性刺激。 尽量选择
新鲜食材， 自己做饭， 既卫生又
能保证食物的营养。

避免过烫和腌制食物 过烫
的食物会刺激胃粘膜， 长期摄入
腌制 、 熏制食物也是如此 。 因
此， 建议减少食用过热的食物和
腌制食物， 避免对胃造成长期的
刺激。

合理补充饮料， 减少酒精摄
入 长期大量饮酒很容易诱发炎
症。 应减少酒精摄入， 尤其是避
免空腹饮酒， 可以有效减轻胃部
负担。

增加纤维的摄入 世界卫生
组织建议， 成人每天摄入至少 25
克的膳食纤维， 不仅有助于提高
胃肠健康， 也有助于预防胃肠肿
瘤的发生。 膳食纤维丰富的食物

有蔬菜、 水果、 全谷物等。
除了改善饮食习惯 ， 预防

胃癌还要从改善情绪和生活方
式入手。

保持良好的情绪 胃被称为
“情绪器官”， 长期的精神压力和
负面情绪也可能影响胃的健康 。
焦虑 、 压力过大时 ， 胃部的功
能很容易受到影响 ， 增加胃病
的风险。

尽量少熬夜 熬夜导致人体
的生物钟被打乱， 胃的消化功能
受到影响， 长期以往可能导致胃
炎等慢性疾病， 从而增加胃癌的
风险。 尽量避免熬夜， 保证每晚
7-8 小时的睡眠， 有利于促进身
体的自我修复和免疫系统的正常
运转。

定期检查， 及时发现问题 即
使是年轻人， 也不能忽视健康检
查， 尤其是胃部不适时， 应及时
就医， 必要时尽早进行胃镜检查。
早期发现并进行治疗， 胃癌治愈
的机会将显著增加。
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现在很多超市设有 “粗粮现场
磨粉” 的摊点， 之前有观点说， 食
物加工越精细， 营养损失越多， 那
粗粮打粉后， 营养会不会损失呢？

粗粮在打粉前， 必须要经过烤
熟或炒熟处理， 在这个过程中， 粗
粮中的蛋白质多少要遭到破坏， 维
生素也会受到影响， 其损失大小与
烤制时间和温度有关。 但不能省略
这个过程， 否则粗粮粉没有被充分
“熟化”， 人体无法充分消化吸收其
中的营养。 至于打粉后粗粮的营养
到底会损失多少， 目前国内还没有
相关的研究报告， 企业也没有给出
实验数据。

目前即便用最传统的煮粥方法，
也要在 100℃下长时间受热。 通常煮
杂粮豆粥的时间都在 40 分钟以上，
很多家庭要煮 1~2 小时， 甚至有的
要在电炖锅、 焖烧锅中煮过夜。 这
样长时间加热， 其蛋白质倒是损失
不大， 但 B 族维生素的损失， 不太
可能比烤熟后打粉的方式小。 因此
大家不必为打不打粉纠结， 吃粗粮
选择自己喜欢的方式即可。
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心血管疾病是全球范围内导致
死亡的主要原因之一 。 想要保护
心脏健康 ， 其中一种简单且有效
的方法是将糙米等高纤维全谷物
纳入饮食。

糙米含有丰富的可溶性纤维 ，
这是一种帮助降低胆固醇的营养
素 。 可溶性纤维在经过消化系统
时 ， 会吸附肠道中的胆固醇 ， 并
将其随消化废物一起排出体外 ，
避免胆固醇重新吸收入血液 。 这
种作用不仅有助于降低胆固醇水
平 ， 还能通过减缓葡萄糖的吸收
稳定血糖， 从而进一步降低心脏病
风险。 此外， 纤维的饱腹感可以帮
助控制体重， 而健康的体重是心血
管健康的重要因素之一。

糙米中的镁能降低高血压、 减
少中风和心脏病发作的风险， 并预
防冠心病的发生。 而糙米中还富含
酚类物质 、 单宁和黄酮类化合物 ，
这些天然的抗氧化剂能提升血液的
抗氧化水平， 改善血液循环， 减少
血管内动脉粥样硬化斑块的堆积 ，
全面降低心脏病风险。

根据 《美国人膳食指南》 的建
议， 只需将一半的精制谷物换成全
谷物， 就可以显著降低心脏病的发
病风险 。 除了糙米 ， 其他全谷物 、
蔬菜、 水果、 瘦肉蛋白和健康脂肪
也应该成为饮食中的主角。 更重要
的是， 保持健康的生活方式， 如增
加身体活动、 戒烟、 减少加工食品
的摄入， 都对心脏健康至关重要。

雨晴

1.�柠檬姜茶
柠檬姜茶是一种对抗干咳的

理想家庭疗法， 因其具备抗炎功
效， 有助于减轻喉咙和肺部的刺
激， 缓解干咳。 此茶也适合儿童
饮用。

原料： 5 克姜根； 2 个柠檬榨
汁； 1 茶匙蜂蜜； 500 毫升水

制备方法： 将生姜和水用小
火煮沸， 待水量减半后关火， 过
滤加入柠檬汁， 最后可加 1 茶匙
蜂蜜增甜。 注意， 2 岁以下儿童
不宜食用蜂蜜。 每 4 小时喝 1 汤
匙此茶， 能有效缓解咳嗽。

2.�柠檬蜂蜜茶
柠檬蜂蜜茶是适合 2 岁以上

儿童的家庭疗法， 它不仅能缓解

咳嗽 ， 还能减轻鼻塞和喉咙痛 ，
同时对消化也有益。

原料： 500 毫升水； 2 汤匙柠
檬汁； 1 汤匙蜂蜜

制备方法： 将水煮沸 10 分钟
后， 加入柠檬汁和蜂蜜。 趁热少
量喂食儿童。

3.�鳄梨胡萝卜汁
鳄梨 （牛油果） 胡萝卜汁是

一种有助于缓解痰咳的家庭疗法。
加入薄荷叶还能增添抗炎效果 ，
特别适用于流感、 支气管炎或哮
喘患者。

原料 ： 5 片鳄梨 ； 1 根胡萝
卜； 2 枝薄荷； 1 茶匙蜂蜜

制备方法： 将鳄梨片、 胡萝
卜和薄荷放入搅拌机中混合， 过滤

后加入 1茶匙蜂蜜。 每天可饮用 20
毫升数次。 也可加入百里香， 能够
增强免疫系统， 有助于排痰。

4.�薄荷茶
薄荷茶富含薄荷醇， 这种天

然精油具有减充血的特性， 有助
于缓解因流鼻涕或鼻塞引发的咳
嗽。 其抗炎特性还能减轻气道的
炎症和鼻窦刺激， 特别适用于鼻
窦炎或过敏性鼻炎患者。

原料 ： 6 片切碎的薄荷叶 ；
150 毫升沸水

制备方法： 将沸水倒入切碎
的薄荷叶中， 静置 5~7 分钟后过
滤。 可加入蜂蜜增甜， 每天饮用
3~4 次。
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吃糙米
有助促进心脏健康

咳嗽不停 试试这几款茶饮

从饮食生活习惯入手 改善胃部健康
胃癌是消化系统的常见恶性肿

瘤， 近年来在全球范围内发病率逐
渐上升。 尤其中国的胃癌发病率居
全球首位， 给人们的健康带来了严
重威胁。 近来， 一条新闻登上热搜：
一位年仅 24 岁的年轻设计师小许
（化名） 因出现食欲减退、 胃部饱
胀、 身体疲劳等症状前往就医， 最终
被诊断为胃癌晚期， 且全胃都长满了
肿瘤， 令她感到非常震惊。 仔细分析
小许的生活习惯后发现， 不规律饮食
和长期熬夜等不良生活方式， 是她胃
癌的诱因之一， 年轻人绝不能忽视。

冬天， 感冒咳嗽的人群增多， 如果你正受困于干咳、 过敏性咳嗽、 持续
性咳嗽或痰咳， 这些茶饮的家庭疗法或许可以帮助缓解症状。

24 岁女生胃部长满肿瘤登上热搜


