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中国人喝粥的历史已经有两千多年了。据
记载，南宋著名爱国诗人陆游非常喜欢喝粥，
七十多岁牙齿还非常好，耳朵聪灵，双眼明亮，
最终活到 85 岁的高寿。有句俗话“老人喝粥，
多福多寿”。从古至今，很多老年人都把这句
话当作养生名言。人老了，消化系统衰退了，
适当喝粥的确有利于消化，但如果天天如此，
反而对身体不利。

45 岁的张先生患有浅表性胃炎，听说稀粥
养 胃 ，半 年 多 以 来 ，每 天 早 晚 坚 持 喝 稀 粥 养
生。出乎意料的是，最近张先生频频感到身体
不适，在医院胃镜检查发现，竟患上了严重的
反流性食管炎，整个食管已经糜烂。

正解：喝粥养胃不可一概而论。以前人们
生活条件差，吃不饱、吃不好，患萎缩性胃炎
的人比较多，导致胃酸分泌不足。这个时候，

吃粥能促进胃酸分泌，有助于食物消化，还能
提升血糖，所以才有了“喝粥养胃”一说。

但现在人们的生活水平大幅提高，既吃得
好也吃得饱，刺激胃大量分泌胃酸，患有反流
性食管炎的病人大幅增加。对于这部分病人
并不适合喝粥养胃，因为粥是酸性的，继续喝
稀粥，无疑雪上加霜。不少患有浅表性胃炎的
病人因笃信粥能养胃而长期喝粥，最后导致反
流性食管炎。

此外，由于粥中的水分较多，会稀释胃液，
加速胃的膨胀，反而不利于胃对食物的消化。
人体唾液中的淀粉酶是一种能够促进消化的
重要物质，人们进食时，若不进行咀嚼，口腔

内的唾液腺就不会大量地分泌唾液，因而就不
会产生足够的淀粉酶。经常喝粥会抑制淀粉
酶的分泌，不利于食物的消化。

建议：随着生活方式的改变，疾病谱也
在悄悄发生着变化。因此，养生不能拘泥于
老的传统和方法，也要与时俱进。胃病患者
能否长期用“稀粥养胃”，应根据病情咨
询医生。对于胃酸分泌过多的现代都市
人而言，应多吃馒头、包子、面条等面
食。面食属碱性，可以让胃的酸碱达
到平衡，有助于减少胃病的发生既
率。当然，偶尔喝稀粥可促进消化，
对胃部是无害的。

【面条、面片养胃】
真相：清汤、煮软烂才管用

面条、面片一般容易消化，尤其适合胃
酸过多的人群。因为面条、面片中的碱可
以中和胃酸，缓解胃部不适。

建议：面条、面片要煮得软烂，最好吃
清汤的。油汤面、拌面或炒面条、炒面片过
于油腻，会增加胃的负担，引起消化不良。

【馒头、面包养胃】
真相：烤面包、面包片更合适

把馒头片、面包片烤一烤再吃，有助于
养胃。因为烤馒头片、面包片时，高温会促
进淀粉充分糊化，变成分子结构更小、更容
易快速吸收的糊精。

建议：烤面包片和馒头片至金黄色即
可，不要烤糊。不要贪多，胃肠不好的人每
次吃 1—2片即可。

【苏打饼干养胃】
真相：作为加餐食用就好

苏打饼干能养胃，是因为它添加了苏
打粉，可以中和胃部过多的胃酸，缓解胃酸
分泌过多而产生的胃灼烧等不适症状。但
市面上有些苏打饼干，脂肪含量高，过多摄
入会增加胃的负担，还会导致热量超标。
苏打饼干中的钠含量也很高，易导致血压
升高。

建议：苏打饼干不能当饭吃，只可以作
为加餐吃几块。吃时要充分咀嚼、细嚼慢
咽，而且要配合一些流质食物一起吃，这样
才能起到养胃的作用。购买时要看食品成
分表，买脂肪和钠含量低的。

【猪肚养胃】
真相：以形养形不靠谱

猪肚，就是猪的胃。大家认为它养胃，

可能是源于以形补形。其实，猪肚不仅不养
胃，脂肪含量还高，食用要适量。另外，动物
内脏嘌呤含量高，高尿酸和痛风患者应完全
避免。

建议：胃病“三分治七分养”，七分养应
该是在三分治疗的基础上进行的。应该在
经过全方位的检查确诊之后，在医生指导下
进行治和养。

【山药养胃】
真相：得吃绵密软糯的“面”山药

说山药养胃，是因为山药富含多糖，而
多糖对于胃粘膜有保护作用。只是，通过食
物补充的多糖含量，不一定能达到治疗胃病
的有效剂量。

建议：选择多糖丰富的品种，也就是那
种口感绵密、软糯的“面”山药。而爽脆口感
的，多糖含量较少，不能多吃。不管拿山药
当菜吃还是替代主食吃，因为淀粉含量不算
少，不能吃太多。

【南瓜养胃】
真相：必须彻底做的熟烂

南瓜富含的碳水化合物、果胶可以保护
胃部免受刺激，其含有丰富的膳食纤维非常
细软，易吸收，对胃有一定好处。

建议：胃不好的人，无论是蒸南瓜、炒南
瓜，一定要把南瓜彻底做熟烂了再吃。

【牛奶养胃】
真相：喝牛奶未必一定养胃

牛奶有全脂牛奶和脱脂牛奶之分，胃病
患者要注意选择。

全脂牛奶：含有比例得当的脂肪，有抑
制胃酸分泌的作用，适合胃酸过多的人。但
乳糖不耐受的人，少喝为妙。

脱脂牛奶：脂肪含量大大降低，甚至不
到普通牛奶的 1/7，因此不但不能养胃，还容
易刺激胃酸分泌。

““老胃病老胃病””好难熬好难熬
正确饮食还你一个好肠胃正确饮食还你一个好肠胃

春季是养胃的好时机。一项关于养胃的网上调查显示，69.57%的被调查者

曾检查出有胃病，60.87%没有注意平常肠胃保养，并或多或少存在不良的饮食

习惯。俗话说，“十人九胃”，现代社会工作压力大，生活节奏快，

很多人一日三餐无法按时吃，加上每逢节假日的大吃大喝，

使我们的肠胃在享受了很多美味的同时，也难免会

有不舒服的情况发生。胃疼起来的时候，让人

吃不下饭，睡不了觉，干不了事。

因此胃不好的人要及时养胃。

怎么吃

吃什么

重庆妹子吴英大学毕业后来到广
州工作。她为人热情大方，和同事相
处融洽，人缘很不错。公司的同事热
衷饭桌文化，关系好的在一块儿聚餐
是常事。同事们大都是广东人，口味
较清淡，而吴英从小到大都是最喜欢
吃辣的，不想吃东西的时候一吃起辣
就有胃口了，时间一长，吴英只好买
两瓶辣酱解解馋。办公室的同事一看
见吴英吃辣酱，就劝她，“吃辣伤胃，要
少吃。”

正解：但凡有胃肠疾病的人大多都会
被告知“避免辣椒”的“忠言”。想想也是，那
火辣辣的辣椒到了胃里，可真不好受，“火烧
火燎”的感觉势必“伤胃”不浅。于是不管是哪种疾
病，统统与辣椒“绝缘”。

其实，辣椒真是被冤枉了，有一项针对川、湘吃辣地区胃
溃疡的调查发现，这一地区胃溃疡的发病率远低于其他地
区。原来，适量的辣椒素可以抑制胃酸的分泌，并能
促进胃部蠕动及黏液分泌，这对于修复损伤的胃粘膜
有一定的作用。国外也有一项研究证明：每天吃点辣
椒，可减少消化性溃疡风险 53%。看来辣椒对于胃酸
分泌过多的人和有轻度胃溃疡的人还是“好食物”
呢！不过，任何食物都是过犹而不及，摄入过多的辣
椒可不是什么明智的做法！

建议：胃病发作期不可食用辛辣食物，慢性胃炎、
功能性消化不良等胃病患者无症状期可少量食用。
低浓度的辣椒会增加胃黏膜的血流量，并会刺激胃
黏膜合成和释放前列腺素，能有效阻止有害物质对
胃黏膜的损伤，对胃有保护作用；大蒜能杀灭胃内
的幽门螺杆菌；而适量的生姜可以达到暖胃、增
强胃黏膜保护的作用，胃病患者要根据自己的
喜好适当食用，从而达到治病养胃的效用。

“都说少食多餐对胃病好，我
每 天 要 吃 上 五 六 顿 饭 。”90 后 的
小伙子王新爱好美食，是个名副
其实的吃货，目前在一家互联网
公司上班。虽然经常加班，但公
司食堂的伙食很不错，碰到对胃
口的菜，王新就猛吃。由于长期
坐着工作不运动，这两年小王体
重 直 线 上 升 ，竟 突 破 了 两 百 斤 。
前 不 久 ，王 新 吃 坏 了 胃 ，得 了 胃
肠炎，输了三天液才缓过来。他
听说少食多餐对胃好，这阵子食
堂 的 饭 菜 再 可 口 也 不 敢 多 吃
了。工作间隙吃个蛋糕，下午叫
份外卖吃个下午茶……每天都要
吃 上 五 六 顿 。 王 新 以 为 能 在 养
好 胃 的 同 时 ，顺 便 减 个 肥 ，谁 知
体重没减，胃还疼得更厉害了。

正解：每天吃上五六顿，人的
胃真的舒服吗？现代医学研究发
现，对于消化道病人来说，“少吃
多餐”不仅毫无科学根据，而且弊
多利少。因为食物进入胃以后，

除了和胃酸发生中和以外，同时也强烈地
刺激胃黏膜分泌胃酸，每次进餐后胃酸持
续分泌 2—3 小时。胃溃疡患者多次进餐
后会不断地刺激胃酸分泌，从而使溃疡面
经常受到胃酸侵蚀，不利于溃疡愈合。

建议：饮食应该定时、定量，避免饥饿
和过分饱餐，有胃病时，应该服用一些不
但可以缓解不适，还可有效修复胃粘膜的
药物，促进胃部炎症愈合。胃溃疡病人除
了在病变时期和幽门梗阻时，短期采用少
吃多餐的方法以外，平时仍应保持一日三
餐的饮食习惯。

肠胃出了问题，
和饮食不规律有一定
的关系，除了吃药之
外，更应该注意合理
的饮食，正所谓“是药
三分毒，药补不如食
补”。怎么吃才能养
胃呢?人们在饮食上
的认知，并非绝对，胃
病患者可以多咨询医
生，由医生根据你的
具体问题结合身体状
况来做出判断。民间
流传的很多养胃方法
在做之前都要多问问
医生，千万别一意孤
行。

（上接第 1 版）
据相关业内人士介绍，小清河 2030 年的

预测运量为 4020 万吨，相当于再造一条胶济
铁路。可以大大降低沿线企业的物流成本，
减轻该地区公路运输压力。目前，小清河沿
线企业众多，仅规模以上工业企业就有 20余
家，行业涉及钢铁、铝业、造纸、纺织、粮油
等，生产所需的金属矿石、原盐、煤炭、粮食、
纸浆等原材料 80%以上依赖进口，目前主要
从龙口、烟台、青岛等港口通过公路或铁路
转运至企业，物流成本高。相比公路、铁路
运输，内河航运虽然比公路慢，但是运量大、
能耗低、运价便宜。从能耗方面考虑，运输
单位重量货物，航运和铁路、公路所消耗的
能源比为 1：3：7。

除此之外，据相关部门统计，通航可以带
动沿线物流、船舶修理、餐饮等产业发展。
从就业方面看，可增加就业岗位 10 万个以
上；从客运方面看，内陆居民可以乘船直达
小清河入海口；在防洪方面，小清河按三级
航道标准扩挖后，沿河全线防洪标准将由 20
年一遇提高至 50 年一遇，除涝标准由 5 年一
遇提高至 10年一遇，可大大缓解济南及两岸
城市的防洪压力。

小清河复航也有利于山东省发展战略的
实施。据悉，小清河复航后将实现千吨级船
舶海河联运，成为沟通“蓝黄”两区及省会
都市圈的海河直达运输通道，对实现山东交
通运输结构调整，带动沿线经济社会发展有
重要意义。

生态文化价值不可估量

有不少人疑问，随着小清河复航货运量
增大，是否会对水质造成污染？这种担心有
一定的道理。

小清河水质污染开始于 20 世纪 70 年
代。以小清河济南段为例，20世纪 50年代济
南天桥板桥庄居民将小清河作为主要水源，
六十年代水质开始下降，进入七十年代，由
于小清河济南段沿岸集中了当时济南大部
分化工与纺织企业，源源不断的工业废水和
城市生活污水汇入小清河，使这条昔日鱼虾
满仓的母亲河变成黑水一潭的“臭水沟”。
与水质下降保持同步的还有航运，进入九十
年代，小清河行船逐渐减少，1997 年，小清河
正式停航。

不过，小清河复航将避免对河水产生污
染。据了解，复航后的小清河运输将全部采
用标准化的 LNG 燃料船舶，减少二氧化碳排
放和水质污染。生活垃圾、污水等全部上岸
处理，整个运输、装卸过程对小清河水质几
乎不产生污染。

小清河复航带来的文化价值也不可估
量。专家表示，小清河复航后，不仅能打通
鲁西北内陆地区通往海洋的航运，也将串起

鲁文化与齐文化的文化深度游线路，连接泉
城和沿海，在少水的北方省份中，独辟泰山
游、泉水游、小清河游、黄河游与海滨游的自
然风貌游长线路。

牵一发而动全身。小清河复航后，从曲
阜三孔圣人，到泰山，再到济南泉水游，然后
游小泉城章丘，齐国故都淄博，滨州长白山
山系，再游东营的天鹅湖广南水库，寿光临
海生态博览园和黄河入海口的黄河湿地，各
个有山东味儿的文化和风景都能通过小清
河漫游。

“小清河入海口的羊角湾与黄河入海口
的黄河湿地相隔不远，这也弥补了黄河无法
乘船体验的遗憾，小清河复航后在终点与黄
河通过湿地公园联系起来，黄绿青蓝的风景
都能看到。”山东国信国际旅行社董事长张
晓国认为，小清河复航将打通鲁西北地区长
条形地带，通过一条河带动沿线整个流域旅
游兴旺。

重点扶持力克“三大难题”

小清河复航潜在效益显著，但真正实现
全线通航难度也不小，需解决好水、闸、桥三
方面的问题。

小清河的水源主要来自三部分，流域径

流、沿线城市中水及农业灌溉尾水。由于是
季节性河道，径流主要是汛期降水，枯季径
流主要靠城市中水、泉水和灌溉尾水补给。
城市中水主要是小清河沿线济南、淄博、滨
州等地城市经过处理后的生活污水、工业用
水等。

山东省港航管理局相关人士曾表示，“在
特枯年份，可以通过水利部门的多项补水措
施及船闸工程同步建设的返水设施来保障
通航。返水设施已在我省京杭运河沿线应
用，通俗地讲就是将船闸放下去的水再抽到
船闸上游，来保障船舶用水需要。”

船闸方面，小清河复航工程共有四级
船闸，其中三级船闸尺度为 280×34×5.0m，
是目前国内建设尺度最大的船闸。为有效
保障水资源紧张情况下的通航，每级船闸
都设计建设了翻水泵站，可以从下游回抽
补水，这在国内属于首创；金家堰船闸还采
用了带省水池的省水船闸设计，在国内也
属首次。

通行千吨大船，桥梁高度也是困难之
一。自 20 世纪 90 年代停航至今，已过去二
十余年，时过境迁，河道两岸的基础设施建
设发生了天翻地覆的变化。山东省交通运
输厅副厅长刘福臣介绍，小清河工程将新
建、改建水牛韩、金家堰、金家桥、王道 4 座

通航建筑物；改建跨河桥梁 36 座，其中国省
道公路桥 10 座、农村公路桥 25 座、铁路桥 1
座；改造各类水利设施、管道、线缆等过临河
建筑物 700多个；配套建设航道维护基地、导
助航设施、数字化航道等航运支持保障系
统。

小清河复航，施工难度不小，然而，政策
扶持力度十分空前。小清河复航工程既是
山东省交通“十三五”重点建设项目之一，也
已列入交通运输部“十三五”发展规划和年
度投资计划。小清河是山东省内河航道布
局规划“一纵三横”高等级航道网中的重要

“一横”，也是该省一条难得的具备开发条
件、可以实现海河联运的运输通道。

目前，沿线城市纷纷将其列为重点工
程。如 2018 年滨州市政府工作报告，将“稳
步推进小清河复航，构建海河、港铁多式联
运格局”，作为滨州市今年“聚力重大基础设
施建设，进一步增强发展后劲”重要的工作
安排。

滨州市将按照山东省统一安排部署，紧
紧围绕“十三五”末实现复航的总目标，协助
省里做好资金争取、施工图设计、招投标及
征地迁占等工作，力争各项工作走在全省前
列。潍坊将以小清河复航为契机，全面推进
海河联运枢纽港区建设、货源组织、航线发
展和配套支撑等工作，加快形成服务产业布
局、服务综合运输和服务航运发展的内河航
运体系，打造省会城市圈的出海口和港口经
济新的增长极。

逶迤清河水 续写通航梦

胃病，“三分靠治，七分靠养”，很多人一旦胃不
舒服，就想吃点什么来把胃养好。甚至，自己总结
了一套“养胃食物大全”：白粥、小米粥、面条、南瓜、
山药……哪些食物更“养胃”?

【
少
食
多
餐
对
胃
好
？
】

【吃辣伤胃 要忌口?】

【白粥、小米粥能养胃?】
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