都是喝粥惹的祸
幸福里389号短片，引出本期话题。。。

演播室节目：
主持人：“养生一点通 生活变轻松”，大家好，这里是由河北省中医院主办的品牌养生节目“小微寻医”，我是主持人张微。我们幸福里389号又陷入了喝粥困惑，我只得请教专家了，上期我们不是刚说养生也会过犹不及，即便是营养食物吃多了也会伤胃，甚至会导致胃癌的发生嘛。对，看看长期喝粥有没有什么不好,说不定我们能摆脱喝粥困惑。好，继续有请本期特约医学专家主持，河北省中医院脾胃病一科刘建平主任。
刘主任介绍短片：
主持人：刘主任，上周我们提到了豆腐、苏打水、茶水这些有着养生华丽外表的食物，长期过量食用都可能伤到我们的胃粘膜，这期我们将继续为大家揭晓养胃陷阱，多么希望粥也是其中的一类啊，大家可以理解我们的心情啊。
刘主任：之所以称之为陷阱，就是因为有很多我们想不到的养生误区，小微，屏住呼吸，也许真的会如你所愿，我们来看第一种食物。
第一种食物：粥
主持人：天哪，真的是粥。小米粥不是养胃的嘛，这个是怎么伤到我们的胃粘膜呢？72变小女神你在电视机前吗？
刘主任：很多人都知道喝粥好，特别是老年人就会选择长期喝粥，时间长了，她咀嚼的少了，但是我们在咀嚼时唾液是会分泌出一种叫唾液淀粉酶的物质，长期不咀嚼了，当然唾液淀粉酶也就缺乏了，也就使得淀粉类的食物是在胃里面消化的时间延长了，就会伤到我们的胃粘膜，同时粥也会稀释这些胃液，造成胃的蠕动也会异常缓慢，那么长期运动缓慢的胃就像一个长期不运动的人要生病一样。
主持人：据我了解，粥本身也有可能会有一种有害物质会伤到胃粘膜是吗？
刘主任：就是储存不当的粮食，有可能会产生霉菌。本来胃功能就被弱化了，再加上这些细菌的不断侵蚀就会生病。
主持人：那么我们该怎样正确储存呢？
刘主任：一是储存的时间不宜过长，其实我们国家对成品粮的保质期是有规定的，一般是不超过六个月，二是要保持储存的空间干燥、洁净。
主持人：所以说我们尽量是现吃现买，一般不要超过三个月，可是问题又出现了，我们怎么买到新鲜的粮食呢。
刘主任：玉米面加入水，如果发现水瞬间变的浑浊，同时有点绿色变化，这时候要小心了
        大米呢，时间久了就会吸潮，我们可以攥一下，撒的时候看是不是分散的，还是容易扎堆，另一个就是看胚芽，如果变色了是先从这开始的
第二种食物：鱼刺 枣核
主持人：下一个不是食物，是食物残渣，但不要小看这个残渣，据说是对我们的胃粘膜顶级伤害的，是什么呢?是鱼刺和枣核
刘主任：这个伤害是直接的，在临床上我们经常会遇到一些患者，这其实是十分危险的，它是直接扎在胃粘膜的，甚至穿透肌层出血。
主持人：刘主任，刚才您也强调这是十分危险的，其实生活中好像卡个鱼刺，吞个枣核不是很常见吗，而且有的人还偏爱把鱼煎的脆脆的，直接把鱼刺也就给吃了的。
刘主任：其实很多沿海地区都是胃癌的高发区，其实有一个很重要的问题，他平常吃这个小刺的时候是不吐出来的，而这种小刺对胃粘膜直接刺破。
主持人：可是在日常生活中我们难免会吃到一根刺，通常情况下我们会选择喝醋，那么这究竟管用吗？
刘主任：醋在短时间内不会将刺软化，而且过度的酸会更加刺激到胃，而且特别是吃鱼的时候，尽量避免腌制的含有致癌物的食物，一旦这种小毛刺刺破胃粘膜，这些致癌物质就会进去，导致胃癌的发生
主持人：所以说爱养生的人都知道吃鱼有益健康，可是吃鱼要谨防鱼刺，怎么搭配吃鱼也是我们一定要注意的。
刘主任：其实偶尔一两次不小心伤到胃粘膜也不要紧张，因为胃粘膜5到7天一个周期是可以进行自我修复的。
主持人：那么有没有帮助我们修复胃粘膜的好办法呢？刘主任今天也为我们带来了一个很古老的方法。刘主任，我们现在为大家揭晓好不好。闻起来有一股特殊的味道
刘主任：其实这是我们很常见的一味调料，就是肉桂粉，那么它还有一个黄金搭档，就是蜂蜜
主持人：这两个搭在一起什么味道呢？不过我了解蜂蜜和肉桂粉的混合物呢对很多疾病都有辅助治疗的作用，包括对胃的保护。好，感谢刘主任为我们带来的养胃盛宴，专家指点，轻松养生，如果您还有更多的养生医疗问题，可以加入“幸福里389号家庭医生”微信服务号。。。您将实时享受到资深专家的健康指导咨询。朋友们，我们下期节目再见。
