
有记载显示，在黄帝时期，人们就
开始烹谷为粥。到了当代，哈佛大学一
项长达约 15 年、涉及 80 万人的研究发
现：喝粥与降低死亡率有一定的关系。

常喝杂粮粥有益

研究发现，每日摄入一碗 28
克全谷物熬制的杂粮粥，可让心

血管疾病发生风险下降 9%、死亡

风险下降 5%。那些经常食用诸

如麦片粥、糙米、玉米和藜麦等粗

粮的志愿者似乎避开了所有疾

病，尤其是心脏疾病。

但要强调的是，研究里提到

的粥并非白粥，而是杂粮粥。杂

粮粥含丰富膳食纤维、B 族维生

素和矿物质等，而白粥的营养相

对单一，近 90%含量是水，其他主

要物就是糊化的淀粉（碳水化合

物），长期喝易致营养摄入不足。

错误方式可能伤身

正确适当地喝粥有利于身体

健康，但如果喝错了，可能“养

生”分分钟变“伤身”。

喝太烫的粥。食管黏膜上

皮比较娇嫩，若长期吃烫食（65℃
以上），可能灼伤食管黏膜，循环

反复就容易导致久治不愈的食

管炎，从而增加食管癌风险。

常用腌菜配粥。腌菜盐分

含量通常较高，长期食用不仅可

能诱发高血压、损害胃黏膜、加

重心脏负荷、使人发胖，还会增

加老年痴呆的发生风险。咸菜

等腌制食品在发酵过程中易生

成亚硝酸盐，进入人体后可能会

转化成亚硝胺，提高胃癌、肠癌

等患病风险。

顿顿都喝粥。胃是一个用

进废退的器官，长期喝粥会减少

胃部的蠕动锻炼，削弱它消化和

处理食物的能力。粥还会稀释

胃液，减缓胃的蠕动速度，消化

时间再次延长。时间久了容易

导致胃的泌酸功能下降，增加胃

病风险。普通人群不能三餐都

喝粥，一天一次还算适宜。

三类人要少喝

糖尿病患者。普通白粥在

胃部排空时间短，因此消化快、

吸收快，其升糖指数远高于一般

主食，会导致血糖迅速飙升，可

能引起酮症酸中毒、高渗性昏迷

等糖尿病急性并发症。这类人

可适当食用杂粮粥，有助于减缓

餐后血糖的波动。

肠胃疾患者病。发病期间

短期内喝一些比较软烂的食物，

的确有助减轻消化道负担。但

这类人群，尤其是胃溃疡、胃食

管反流患者，喝粥会增加胃酸分

泌，从而加重反酸、烧心、上腹疼

痛的症状，不利于康复，不宜常

喝。

老年人群。老人胃肠功能

衰退，偶尔喝白粥问题不大，但

如果长期只喝白粥，容易出现肠

道代谢功能减退、营养不良的情

况。此外，粥水的咀嚼少，也可

能加速老人牙齿功能退化。

据我是大医生官微

常吃杂粮粥可降低死亡风险

但有三种喝粥方式不可取
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养生

研究证实，多梦症对人体健康

并没有太多损害，不影响日常生活

与工作，一般不需要治疗。但如果

似睡非睡、越睡越累、头昏心慌、记

忆减退等，应该进行调理，以下几

种果蔬、谷豆都有助安神。

大枣：补中益气、养血安神，可

缓解气血亏虚、心神失养之多梦。

百合：养阴清心、宁心安神，有

助缓解阴虚有热之少寐多梦。

龙眼肉：补益心脾、养血安神，

为缓解血虚健忘多梦常用之品。

桑椹：滋阴补血、生津润燥，适

用于肝肾阴虚之多梦证。

核桃仁：补肾温肺、润肠通便，

适用思虑过度、肾精亏虚之多梦。

番茄：补血滋阴、清热养心，适

用心血不足、阴虚火旺之多梦。

豆浆：清肺润燥、解毒利湿，适

用于心烦不寐、健忘多梦。

据养生中国

睡觉时经常做梦
几类食物有助安神

家住湖州的齐大伯年过 6 旬，
由 于 平 时 爱 锻 炼 ，身 体 素 质 很 不
错。可牙齿问题却一直是他一块心
病。齐大伯口内牙齿所剩无几，咀
嚼食物很费劲，本来想做个活动义
齿凑合用，但由于牙龈萎缩，活动义
齿安装在口腔内并不舒适。在孩子
们建议下，齐大伯来到杭州美奥口
腔咨询，美奥口腔杭州区域总院长
关呈超结合齐大伯的牙片及口腔情
况，建议他进行种植牙手术。

结合即刻微创种植技术，关院
长让他如愿重获一口新牙，手术后，
齐大伯开心地说：“现在开始要多多
参加老年团，全国玩一玩，争取吃遍
国内美食。”

不良习惯诱发牙周病
长期忽视酿成恶果

由于齐大伯一直以来爱抽烟，

平时也不好好刷牙，所以 30 岁左右

就患上了牙周病。有时牙疼难忍，

他会到小诊所开点止疼药，大部分

时候则都是硬扛着。

由于一直拖延，齐大伯牙齿问

题越来越严重，40 岁就开始掉牙。

家人朋友多次劝他前往专业口腔医

院进行诊治，他不为所动。直到只

剩下 5 颗牙时，不仅吃东西困难，齐

大伯看上去也比同龄人要老。

关呈超提醒，掉牙情况不容小

觑，牙周病不仅会造成牙齿脱落，长

此以往还会影响身体健康，应该尽

早前往专业牙科机构诊治。

牙齿脱落愈发严重
院长亲诊终消心疑

直到看到身边一位多年好友成

功在美奥口腔种牙，齐大伯才终于

改 变 想 法 ，答 应 前 往 美 奥 口 腔 咨

询。在网上预约之后，齐大伯一家

到杭州美奥口腔城星机构进行登

记、拍 片 。 最 后 关 院 长 通 过 口 腔

CBCT 技术，检查了齐大伯牙槽骨情

况及重要组织位置，针对性制定术

区方案。关院长为其设计了上颌 6
颗、下颌4颗的即刻修复牙齿功能的

种植方案，采用微创即刻种植技术，

减小术中创口。根据齐大伯牙槽骨

吸收的情况设计植体植入位置和角

度，让种植体避开牙槽骨萎缩严重

的区域，让种植牙能达到更好的长

期稳定性，同时实现当天戴牙当天

吃东西，避免了缺牙期。

“没想到几十年的心病，关院长

这么短时间就给我解决了。我感觉

自己进手术室没有多久，手术就结

束了，而且当天就能吃饭，一点也不

痛苦。”齐大伯对这次种植牙手术非

常满意，笑容一直挂在脸上。

美奥口腔杭州区域总院长关呈

超提醒大家，牙周病是常见的口腔

疾病之一，是引起成年人“牙齿丧

失”的主要原因。治疗牙周病没有

特效药，需要长期维养、治疗，也需

要根据患者牙周病不同程度采取不

同治疗方式，但日常清洁、护理必不

可少。建议大家每年至少前往专业

口腔医院进行1次牙齿清洁，阶段性

防治牙周病，避免严重牙周病，甚至

造成牙齿过早脱落。

记者 林乐雨

初秋献礼·“种”享口福
美奥口腔初秋
种植牙大放“价”

美奥口腔以色列科特斯种植

牙全瓷价：1680 元（不限颗数）；半

口当天戴牙 18800 元！更有家庭

爱牙礼包（含矫正 、儿牙、补牙修

复类、洁牙等）限时特惠！矫正类/
种植类患者到院还可领取额外交

通补贴最高 500 元/人（抵扣实付

总价）！名额有限，赶紧拨打右上

方电话预约吧！美奥助您乐享实

惠品质牙！

六旬老人仅剩5颗牙“咀嚼自由”成奢望

种好牙的他打算畅游全国尽享美食

上海九院口腔临床修复博士

杭州美奥总院长 关呈超

上海九院口腔临床修复博士

杭州美奥总院长 关呈超


