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小米养胃的说法深入人心，特别是
大吃大喝后，很多人想通过喝碗粥让胃
休息一下。有人说，喝小米粥特别舒
服，解决了他们胃酸多的问题；也有人
说，一喝小米粥就会胃酸过多很难受。
为什么会有这么矛盾的效果呢？

其实，“养胃”这件事情本来就没有
准确定义。每个人胃肠情况不一样，体
质也各有不同。比如，有人胃酸多，有
人胃酸少，有人是胃溃疡，有人是萎缩
性胃炎，还有人只是胃动力不足。情况
不一样，对一种食物的反应自然各不相
同。另外，小米的品种、煮法有所区别，
也会对“养胃”效果有影响。吃小米前，
不妨先弄清下面几件事。

小米的品种。有的小米比较粗散，
有的比较软糯，还有黏小米，也称为“小
黄米”。东北的黏米饭、黏豆包等就是
用黏小米做的。对胃酸偏少的人来说，
建议选择口感软糯一些的小米，胃酸多
的人不要选黏小米。目前市场上有黑
小米、绿小米、黄小米和白小米等不同
颜色的非黏性品种，其中白小米最好消
化，颜色越深的品种，越不适合胃酸少
的人。

小米的碾磨状态。仅仅去壳，没有
反复碾磨去掉外层部分，这样处理的小
米营养价值比较高。因为加工较少能
保留小米种子中丰富的 B 族维生素和
矿物质，有利于胃肠功能恢复。不过，
碾磨较少的小米质地硬一点，需要煮更
长时间，充分煮软，才适合消化不良的
人。而碾磨得比较精的小米吸水特别
快，煮沸焖十几分钟后，再煮沸几分钟，
就软烂了。所谓养人的“米油”，其实是

没有精磨的小米煮出来的上层汤，其中
富含维生素 B1、维生素 B2、钾等营养成
分，也含有少量脂肪和糊精类物质。

小米的煮法。小米中的淀粉粒在
弱碱性条件下容易煮烂。南方地区的
自来水属于酸性水，煮出来的小米粥颗
粒不易软烂，香气也不足。北方地区以
弱碱性水为主，煮出来的小米粥口感要
好得多。很多人煮小米粥时喜欢放点
碱，这样做会破坏维生素 B1 和 B2，十分
可惜，但这种粥特别适合胃酸多的人。
喝了加碱的小米粥，要从其他途径再补
充B族维生素。

配合小米吃的其他食物。胃肠健
康和蛋白质、B 族维生素、多种矿物质
的供应密切相关。小米中的维生素和
矿物质含量高于精白大米，从这个角度
说，喝小米粥有利于胃肠健康。但是，
小米中的植物蛋白质生物价低于大米
和白面，其中赖氨酸严重不足。所以，
喝小米粥要搭配鱼、肉、蛋、奶豆制品等
优质蛋白质，发挥蛋白质营养互补作
用，才能给胃肠功能修复提供足够的营
养支持。还有人认为糙米粥和燕麦粥
比小米粥更养胃，其实到底哪种好，你
的身体会给出反应。不过，无论如何，
喝它们都比顿顿喝白米粥有利于健
康。也不妨把这些食材混在一起，比如
早上做小米燕麦粥方便又美味，晚上煮
糙米燕麦粥口感也很好。混合之后，往
往能够避免单一食材带来的不适感。
当然，还要配合足够的蔬菜、鱼肉蛋类
豆制品等。有些中老年人经常只喝小
米粥加咸菜，不仅养不了胃，还会造成
营养不良。 □本报综合

不少人都有个习惯，对着电脑久
了，喜欢 360°的大转脖子，觉着很舒服
很放松，专家告诉你，一圈圈转危害可
不小！

常落枕当心颈椎退变
脖子经常疼、经常落枕，脖子一转

就恶心、经常觉得脖子发僵，看电视 5
到 10 分钟后脖子就有些僵硬了，出现
这些症状都要当心颈椎可能有退变。

长时间低头看手机，颈椎也很容易
疲劳！因为人的头颅重 4.5～5.5 公斤，
低头时颈椎承受的压力倍增，当低头时
头颈角度达 60°时，压力高达 27 公斤以
上。

转圈放松很伤颈椎
脖子僵硬了，很多人就会 360°地转

转脖子，咯哒咯哒响，认为活动了胫骨。
确实活动完会感到舒服了，但容易造成
颈椎失稳，长时间会加重你的增生。

建议前屈、后伸、左右侧屈，有意识
地锻炼某个肌肉。

颈椎病多放风筝
得了颈椎病的病人可以去放风筝，

放风筝时一直抬头看，解决了“后伸不
足”的问题，从而达到力学的平衡。

脊椎病本身是有自愈倾向的，可以
自己恢复，轻微的颈椎病做一些康复
操可以解决。 □本报综合

转转脖子很舒服其实危害可不小

吃小米：混合搭配营养更好

俗话说“百草回生，百病易发”。专家
介绍，仲春天气时冷时热，加上细菌活跃，
是各种疾病的高发季。中医养生防病讲
究“春夏养阳，秋冬养阴”，要注意万物始
生和气候多变特点，通过适当的调摄，使
春阳之气得以宣达，代谢机能得以正常运
行,从而达到预防疾病、健康养生的目的。
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●饮食少酸多甘
春季阳气初生，多吃些甜味的食物，不宜食酸

性食物。
中医认为，脾胃是后天之本，人体气血化生之

源，脾胃健壮，人可延年益寿。因为春天是肝旺之
时，多食酸性食物会使肝火偏亢，损伤脾胃，这也是
慢性胃炎和消化性溃疡在春季多发的原因之一。

春天宜多食些优质蛋白质、糖类、维生素、微量
元素含量丰富的食物，如瘦肉、禽蛋、大枣、蜂蜜、新
鲜蔬菜、水果、干果等，以养阳敛阴、养肝护脾。不
宜过多食橙子、橘、柚、杏、柠檬、乌梅等酸性食物。
忌食油腻、生冷、酸涩和大辛大热之品，防止助热生
火。

少吃盐多喝水。因为咸味入肾，吃盐过量易伤
肾气，不利于保养阳气。早春气候仍然干燥，多喝
水可促进新陈代谢，以利于消化、吸收，减少代谢产
物和毒素对肝脏的损害。

●早睡早起以养肝
《黄帝内经》记载：“春三月，此谓发陈，天地俱

生，万物以荣，夜卧早起，此春气之应，养生之道
也。”专家介绍，立春以后日照渐长，在起居方面也
应顺应日照变化早睡早起，以利于阳气的生发。人
体气血亦如自然界一样，需舒展畅达，这就要求我
们要克服倦怠懒睡的习惯，适当早睡早起，增加室
外活动，舒展形体，畅通血脉，以助生发之气。

中医认为，春属木，与肝相应，所以春季养生主
要是护肝，养肝重在早睡早起。现代医学证实，睡
眠时进入肝脏的血流量增多，有利于增强肝细胞的
功能，提高解毒能力，并加快蛋白质、氨基酸等营养
物质的代谢，从而维持机体内环境稳定。

●情绪乐观防躁动
人们的精神调摄也要顺应春季自然界蓬勃向

上的生机，顺应春季肝气升发的特性,使气血和
畅。肝主情志，因此护肝要从心情和情绪着手，养
肝的关键就是要保持情绪乐观，不宜过于激动、兴
奋，防止躁动，利于疏肝理气。春游、踏青、放风筝
等都是舒缓紧张情绪的不错方式。尤其是中老年
人，要保持乐观情绪，使自己的精神情志与大自然
相适应，力求身心和谐，精力充沛。

●防寒保暖慎减衣
初春时节应该提前了解气温变化，适当增减衣

被，不要过早减掉冬衣。特别是生活在北方地区的
人不宜立减棉服，年老体弱者换装尤宜谨慎，不可
骤减。一旦气温下降，难以适应，会使身体抵抗力
下降，各种疾病比如感冒、肺炎、气管炎、哮喘、冠心
病等病会接踵而来。故在此时，老年人尤应注意防
寒保暖。

青年女性不可过早地换穿裙装，否则会导致关
节炎与多种妇科病。出汗后应及时擦去，切勿敞开
胸怀让风劲吹。春天适当捂一捂，可减少疾病，尤
其是常见的呼吸系统传染病的发生。

●预防保健防疾病
“百草回芽，旧病萌发。”立春后，天气逐渐由寒

转暖，各种致病的细菌、病毒随之生长繁殖，要做好
防病保健工作。春天的多发病有肺炎、肝炎、过敏
性哮喘等。因此对于有肝炎、过敏性哮喘等病的患
者要在医生指导下注意调养预防。

为避免春季疾病的发生，在日常预防措施中，
首先要注意个人卫生和环境卫生，消灭传染源；二
要常开窗，使室内空气流通，保持空气清新；三要加
强锻炼，促进气血运行增强体质，但不宜剧烈运动，
大汗淋漓，可以适量做些轻缓的锻炼，比如散步、瑜
伽、太极等。


