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2026年1月1日，一场小雨给元
旦假期第一天带来了些许寒意，无锡
市多个献血屋内却暖意融融。假期
三天，无锡市中心血站在全市多个献
血点开展“热血启新年，爱心暖无锡”
主题献血活动，吸引了不少市民参
与。他们以爱心献血的方式，为新年
写下第一个温暖注脚。

献血者魏云鹏是无锡市公共交
通集团有限公司的一名职员，也是今
年第一批走进南禅寺献血屋的捐献
者之一。“我每年1月1号都会来献
血，这已经成了我的一个习惯了，我
本人累计献血应该也有十几次了。”
魏云鹏说，“献血能帮助到别人，是件
很有意义的事，所以我愿意坚持参
与。我今年54岁，在身体条件允许
的情况下，我还会一直献下去。”

捐献者李柱生同样选择在南禅
寺献血站完成了自己的“新年第一
献”，捐献出了 400 毫升血液。从
2003年由单位组织进行了第一次献
血之后，他又陆续捐献了七千多毫升
鲜血，即便出差，也不忘在所在城市
的献血点坚持献血。“无锡是个有温
度的城市，我想为无锡献出一点微薄
的爱心。今天本来是因为放假有时
间，所以才来献血，没有留意到正好

是新年第一天，也算给自己讨了个好
彩头，也希望能给所有参加活动积极
献血的爱心人士送上一份新年祝
福。”他说。

市民陈伟伦在崇安寺阿福主题
献血屋完成了他人生第五次献血，
作为一名中医师，他深刻理解无偿
献血的医疗意义。他表示：“对许多
危急重症患者来说，血液是必不可
少的抢救物资，病人一旦失血严重，
很可能会危及生命，如果有更多的
人献出一份爱心，那么病人的生命
就会多一份保障。”对献血点医护人
员的操作和服务，陈伟伦也表示非
常满意。“血站的护士手法很专业，
服务也很贴心周到，针头扎进手臂
的时候，我几乎感觉不到强烈的痛
感。”他说。

据了解，今年的献血活动设置
了丰富多彩的互动环节，为爱心奉
献增添了温馨与趣味。成功献血者
可抽取“马上有康”“马上有禧”“马
上有福”三种款式的新年祝福卡片，
对应领取马年新春对联礼盒、马上
顺经络梳、阿福抱枕等特色纪念
品。现场还设有“心心相印，为爱添
彩”套色印章打卡区，献血者可在卡
片背面加盖专属纪念印章，留存一

份独特的温暖回忆。
一袋热血，一份真情。元旦假

期，各献血点成功献血共计290人
次，其中，捐献全血252人次，献血总
量达84950毫升，捐献血小板38人

次，献血总量达59治疗量。在这个
寓意着新生的元旦佳节，众多无锡市
民伸出手臂，用热血传递了无锡的城
市温度。

（高宇）
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冬季受冷空气刺激，很多人会觉
得胃不舒服，特别是一些“老胃病”患
者，冬季更易“旧病复发”。喝一碗热
粥、来一杯热牛奶、吃点苏打饼干
……很多人觉得，这样“养胃”。殊不
知，这些所谓的养胃习惯，未必完全
正确，也未必适合自己，甚至可能在
悄悄伤胃。

很多人觉得“多喝粥能养胃”，但
这需要分情况看待。对于急性胃炎、
消化道术后或消化功能减弱的老年
人，粥易于消化，可作为短期选择；但
对于胃食管反流患者，粥具有流动
性，会刺激胃酸分泌、增加胃内压力，
可加剧反酸症状；同时，粥的升糖指
数较高，不利于糖尿病患者控制血
糖。

此外，长期单一喝粥可能导致消
化功能得不到锻炼而退化。因此，粥
不宜作为长期且唯一的养胃方式。

很多人不管什么胃病，都实行少
食多餐。但对于胃溃疡患者，更应该
强调的是定时定量，避免过度刺激。
因为，每次进食都会刺激胃酸分泌，
如果频繁进食，意味着胃酸会持续处
于高分泌状态，一定程度上不利于溃
疡面的愈合。

很多人觉得苏打饼干是碱性食
物，可以当养胃零食。的确，苏打饼干
能短暂中和部分胃酸，缓解烧心感，可
以救急，但不能当饭吃。市售苏打饼
干往往油脂含量高，有些甚至含糖。
高脂肪食物会抑制胃排空、加重胃负
担，吃多了反而可能适得其反。

很多人认为肉不易消化，会增加
胃的负担。但其实，胃黏膜的修复和

维护需要充足的优质蛋白质。
如果长期只吃素，缺乏蛋白质摄

入，反而会导致胃黏膜修复原料不
足，加重胃病。因此，应选择易消化
的蛋白质，如鱼肉、鸡胸肉、鸡蛋、豆
腐等，烹饪方式以蒸、煮为主。

胃不舒服就喝生姜水？其实对
症才有效。生姜性温，对于胃寒者
（可表现为胃部怕冷，受凉加重，喜
温，呕吐清水等）确实有缓解作用。
但对于胃热者（可表现为胃灼热、反
酸、口臭等），喝生姜水无异于“火上
浇油”。

胃病原因复杂，可能与幽门螺杆
菌感染、胆汁反流、精神心理因素等
相关。若不查明原因，盲目使用所谓
的“养胃”产品，可能暂时掩盖真实症
状，反而延误疾病的规范诊断和最佳

治疗时机。

牛奶可在短时间内中和胃酸，但
随后可能刺激胃酸反弹性分泌增多；
对乳糖不耐受人群而言，还容易引起
腹胀、排气增多甚至腹泻。因此，一
些人在饮用牛奶后会出现反酸加重
或消化道不适等症状。

需要强调的是，若经常出现胃部
不适，不宜自行随意用药或长期依赖
所谓的“养胃”方法。

中医治疗胃病讲究辨证论治，在
专业医生指导下，可根据不同体质和
证型开具协定处方，以调理脾胃功
能、缓解症状。例如，健脾滋肾方侧
重健脾祛湿、滋肾生发；玫瑰理气方
以疏肝健脾、除烦安神为主；白梅解
郁方重在疏肝解郁；桑芪化湿方则用
于宣肺利湿、和中扶正。这类方剂均
需经医生辨证后个体化使用，不宜自
行套用。 （光明网健康）

你以为的养胃方法，也许正在悄悄伤胃

元旦献爱心，无锡市民用热血传递温暖

■多喝粥

■少食多餐

■吃苏打饼干中和胃酸

■胃不好只吃素

■生姜水暖胃治百病

■迷信“养胃”保健品或偏方

■胃不舒服就喝牛奶


