
喝热水确实对人体有一定的
好处。 饮用温度适宜的热水， 一
方面可以为人体提供热量， 另一
方 面 能 提 高 消 化 酶 的 活 性 ，
促 进 胃肠蠕动 ， 同时也可扩张
肠壁的毛细血管 ， 加速血液流

动， 从而更利于胃肠道的消化吸
收功能。

相反经常饮用凉水、 冷饮容
易损伤脾胃阳气 ， 引起胃肠不
适， 长此以往还容易造成脾胃虚
寒， 形成虚寒体质， 出现怕冷、
手足不温 、 脘腹冰凉 、 胃痛胃
胀、 腹痛腹泻、 痛经的症状。 所
以 对 虚 寒 体 质 或 平 和 体 质 的
人 而 言 ， 饮用适宜温度的热水
确有益处。

根据不同的证型和病因， 风
寒型感冒、 脾胃虚寒或者是胃痛

胃胀 、 阳虚内寒的痛经
等， 喝热水可以起到一定
的作用。

■生活资讯

并并不不是是万万能能药药
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面条、稀粥真的养胃吗？

其实， 这两类食物并不会养
胃。 对于胃来说， 如果您经常不
用 （不让它工作）， 那它的消化
能力就会减退变差， 这时就容易
出现一些问题。 如果您经常吃面
喝粥 ， 那胃的休息时间就会很
长， 久而久之自然就会减退它的
消化能力。 所以， 靠长期喝粥吃
面并不靠谱。

哪些食物可以真正的养胃？

新鲜蔬菜水果。 建议您在每
天的生活中都要保证新鲜蔬菜水
果的摄入量， 保证蔬果的摄入，
可以补充丰富的维生素C和膳食
纤维， 从而就可以起到很不错的
促进代谢 、 增强还原能力的作

用， 对于胃癌也会有一定的预防
作用。

少盐少刺激食物的菜肴。 高
盐、 高刺激食物的菜肴更容易刺
激肠胃， 所以在生活中应该多吃
新鲜的食物， 减少各种调味品的
添加， 减少腊肉、 烤肠等腌制食
品的摄入。

除了饮食，你该如何做？

按点吃饭， 养成规律的饮食
作息。 养成靠谱的进食习惯， 每
餐适当进食，少食多餐，每餐七分
饱，避免过于饥饿或者过于饱食，
让您的胃保持有规律的活动。

饮食温度需适宜 。 靠谱进
食， 不可过凉， 也不可过烫， 避
免对于胃粘膜造成损伤和刺激，
建议食物温度不超过60℃。

细嚼慢咽更靠谱。 充分咀嚼

食物， 可以让您的饭食变得更加
“细致” 好吸收， 这样就会降低
胃部的工作强度， 也会让您的胃
更加健康。

饭后不立即饮水。 餐后不建
议立即饮水 ， 避免稀释您的胃
液， 避免汤泡饭等高水分饭食的
进食。

增添衣物， 防寒保暖。 根据
天气增减衣物， 拒绝食用寒凉餐
食， 别让您的胃部着凉， 避免导
致胃部出现痉挛等症状。

除了这些以外， 生活中也要
科学拒绝伤胃习惯， 比如抽烟、
喝酒对于胃部会造成较大的刺
激， 久而久之就会诱发一些疾病
的发生； 另外请按时休息， 别让
您的胃部超负荷运动； 此外多做
自己喜欢的事情， 无论是运动还
是兴趣爱好， 好心情是胃部健康
的催化剂。 （刘畅）

为更好地营造放心消费环
境 ， 提升居民幸福感和满意
率， 丰台工商分局丰台工商所
建立 “5S” 工作法。

一是 “诉”， 第一时间明
确诉求。 通过对去年投诉举报
单进行分析， 部分投诉人诉求
没有正确或完整体现在工单
内， 丰台工商所通过再次明确
诉求， 第一时间将非工商职能
类单子投诉开展合理疏导。 既
降低来电人不满意情绪， 又帮
助来电人尽快解决问题。

二是 “速”， 投诉举报提
速解决。 力求 “接诉即办” 的
工作准则， 真正做到 “民有所
呼、 我有所应”， 丰台工商所
每日晨会通报办理情况， 实时
跟进投诉举报解决进度， 分析
问题 ， 找准 “痛点 ” ， 再 次
“加速度”。

三是 “述”， 典型案例评
述。 面临新兴事物不断涌现，
消费维权出现了 “新概念 ”。
同时， 因丰台工商所投诉举报
处理量较大， 为缓解增量存量
压力， 定期在消保干部内开展
典型案例分享。 所内负责消保
的干部各自分享近期处理的案

例， 分享心得， 总结问题， 拓
展思路， 群策群力解决问题。

四是 “数”， 建立所内数
据库。 完善台账内被诉主体信
息、 信用情况及赔偿金额， 方
便后期进行统一数据分析。 建
立投诉主体联系方式数据库，
提升因被诉方电话查无导致投
诉解决效率低下的情况。

五是 “梳”， 梳理重点企
业 。 定期对投诉举报单进行
分析， 对于投诉量大的企业开
展走访约谈， 出具解决方案，
提前介入， 保障消费者的合法
权益。

（张蕾）

丰台工商“5S” 工作法
推进投诉举报工作

生生病病应应该该““多多喝喝热热水水””？？
日常生活中， 只

要有人身体不舒服 ，
不少人都喜欢叮嘱一
句 “多喝热水 ”， 不
管是感冒发烧， 还是
拉肚子， 或是女性痛
经， 仿佛多喝热水无
所不能 。 那么 ， 感
冒、 痛经、 胃痛的时
候 “喝热水” 到底有
没有用呢？

喝喝再再多多小小米米粥粥
不不如如做做好好 事事更更养养胃胃

养胃这个话题， 是很多人感兴趣的一个话题。 现实生活
中， 由于各种各样的原因， 很多人总是感觉自己的胃不是很
好， 故而社会中就流传出小米粥、 生姜、 面条等养胃食物。
这些食物真的可以养胃吗？ 对于养胃来说， 怎样做会更加靠
谱呢？
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多喝水并不能替代治疗， 更
为重要的是， 有一些患者需要限
制水分的摄入， 不能多喝水。

心脏功能不好的人

心脏功能衰竭、 风湿性心脏
病、 冠心病、 心脏功能失代偿的
患者， 不能多喝水。 因为心脏是
全身泵血的器官， 通过心脏不停
地跳动， 将血液泵入全身组织。
心脏功能不好的患者， 如果摄入
较多的水分， 导致循环血容量增
加， 从而增加心脏的负担， 容易
诱发急性心衰 ， 非常危险 。 所
以， 心脏病的患者， 需要限制水
分的摄入量， 还可能需要长期口
服利尿药， 促进排泄。

肾衰的患者

肾功能衰竭 ， 尿毒症的患
者， 也需要限制水分的摄入量。
肾脏功能衰竭， 肾脏排尿的能力
减弱甚至丧失， 这些患者每天的
尿量很少， 或者无尿， 需要靠规
律的透析治疗， 排出体内的废物
和多余的液体。 这些患者也不能
多喝水 ， 因为无法通过尿液排
出， 大量喝水可导致水中毒。

肝脏不好的患者

肝硬化失代偿期， 腹水的患
者， 也不能喝太多的水， 需要限
制水和盐分的摄入量， 大量喝水
会加重腹水的症状， 导致腹胀加
剧。 肝硬化失代偿期的患者， 常
常合并肾功能不全， 这些患者也
需要限制水分的摄入量， 需要利
尿， 排出腹水。

相关链接

以下几类人
不能多喝水

虚寒体质和平和体质的人群适合喝热水
但 喝 热 水 也 不 能 包 治 百

病 ， 热水不是万能药， 应该看
个体情况。

中医认为， 温饮入胃， 有温
煦中土阳气的作用， 能促进人体
的消化吸收、 血液循环、 新陈代
谢等。

不只热水还有热汤， 多数温
热的食物都能散寒， 尤其适合虚
寒体质的人群， 像老人、 小孩 、
产妇等肠胃功能比较虚弱的人
群， 某些寒性疾病的治疗中喝些
热水， 也可以起到辅助作用。 比
如风寒感冒， 多喝热水可以加速
血液循环， 抗击病毒， 还能补充
水分， 有助于退热， 可以喝热的
姜汤驱散风寒。

治疗外感风寒的经典名方
“桂枝汤”， 在服用方法上就强调
喝热稀粥来辅助发汗解表。

女性月经期间出现小腹冰

凉， 多喝热水有活血化瘀、 缓解
疼痛的作用， 也可以饮用热汤、
热的红糖姜茶来缓解经期不适。

但平素常有口干咽燥、 眼睛
干红、小便发热、小便黄、大便干
结等症状的热性体质者， 则适合
饮用常温水。

同时， 生病要及时就医， 对
症下药， 没有任何一种方法可以
包治百病， 所有的养生条款都需
要因人因时因地而异。

最后提醒各位， “喝热水”
不代表喝 “烫水”。 口腔和食道
黏膜非常娇嫩， 能耐受的高温一
般在50℃~60℃。 在反复高温刺
激下， 容易引起食管黏膜慢性损
伤和炎症。

中医养生讲 究 一 个 “度 ”
字， 过犹不及。 喝热水不等于喝
烫的水， 不代表水越热越好， 一
定要注意水的温度。 （金岩）

热性体质不宜喝热水 温水最佳
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