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这些食物吃不对 小心胃里“长石头”
秋冬正是酸甜可

口的山楂、甜蜜软糯的
柿 子 大 量 上 市 的 季
节。但是喜欢吃这些
水果的市民也要管住
嘴，不要过量食用。这
不，市民陈女士只因贪
吃柿子近日出现腹痛、
恶心呕吐，经检查，发
现其胃内有多颗结石，
不得不住院治疗。

副主任医师徐娟
提醒，山楂、柿子、黑
枣等鞣酸 、果胶丰富
的水果，易诱发胃结
石，食用时不宜空腹，
也不能过量。

“医生，我胃疼两天了，还一
直犯恶心、呕吐，在家吃了药症
状也没缓解。”近日，陈女士到医
院脾胃病科就诊。副主任医师
徐娟接诊后，详细了解了陈女士
的病史，还特意询问了她近期有
没有吃过什么特别的东西。陈
女士回忆道：“我非常爱吃柿子
和柿饼，最近又赶上水晶柿子大
量上市，我每天都要吃上几个，
连续吃了有10多天。”

“我们了解到陈女士最近
大量进食过柿子，大致有了猜
测，于是为她安排了胃镜检
查。结果发现，患者胃腔内有
多个结石，最大的5厘米多。她
钟爱的柿子正是造成胃结石的
原因。考虑到患者胃结石较

大，且质地硬，我们随即安排患
者进行了胃镜下碎石治疗，3天
后患者得到完全恢复。”徐娟告
诉记者。

徐娟表示，“每年秋冬，我们
科都要接诊一些因为胃结石而
住院的患者。通过问诊发现，
有些人是因为短时间内进食了
比较多的山楂和柿子。也有一
些人回忆起来是十几天前甚至
是更长时间前吃过柿子、山楂，
然后开始有一些胃部轻微的不
适症状，近期症状突然加重才
就医”。

大量食用柿子、山楂后，为
何容易引发胃结石？徐娟解释
道：“这些果实中含有大量的鞣
酸、树胶、果胶及膳食纤维。鞣

酸可以与蛋白质结合形成鞣酸
蛋白，当胃酸较多时，鞣酸蛋白
会和食物中的果胶、纤维素等成
分聚合成团，形成胃结石。”对健
康的人而言，虽然产生少量鞣酸
蛋白沉淀物可随着胃肠蠕动排
出体外，但进食高鞣酸食物仍需
多加注意，不要过量。

徐娟介绍，胃结石的症状与
胃结石的大小、性质、形态等因
素有关，常见症状有上腹部饱胀
不适、上腹疼痛、食欲缺乏、恶
心、呕吐等。同时，胃结石也可
引起胃壁机械摩擦、压迫损伤，
导致胃黏膜糜烂、胃溃疡，甚至
是消化道出血、消化道穿孔等并
发症。如果胃结石排入肠道，也
可导致肠梗阻。

【病例】 贪吃柿子 胃结石找上她

记者在社交媒体上看到，一
些网友发布了吃山楂、柿子后导
致胃结石的帖子，有些人选择了
用喝可乐的方式化解。那么喝
可乐真能够化解胃结石吗？

对此，徐娟表示，胃结石是
否可以喝可乐化解，主要取决
于胃结石的类型和个体的健康
状况。对于由高鞣酸食物（如
山楂、柿子）引起的植物性胃结
石，可乐可以作为辅助治疗手

段。因为可乐的低pH值和碳
酸氢钠有助于促进胃结石的分
解。但同时，可乐含有酸性物
质和咖啡因，可能刺激胃酸分
泌，加重胃酸对胃黏膜的刺激，
导致溃疡病变。另外，对于质
地坚硬或体积较大的胃结石，
可乐治疗可能会导致胃结石碎
片进入小肠形成梗阻，增加胃
穿孔的风险。

徐娟同时提醒，“虽然理论

上喝可乐可作为治疗某些类型
胃结石的辅助手段，但一定要
在医生的指导下进行，以确保
安全。我们见到很多胃结石病
人一旦出现症状，胃里形成的
结石是很硬很大的，会挤压胃
黏膜形成溃疡，引起消化道出
血的风险性较高。所以，一旦
出现胃结石症状，应及时就医，
避免自行尝试可乐或其他民间
偏方”。

【释疑】 喝可乐能化解胃结石吗

那么，该如何有效避免胃里
“长石头”呢？

徐娟建议，首先，切勿空腹
食用柿子、山楂等，因为空腹时
胃酸分泌旺盛，柿子、山楂中的

鞣酸在胃酸作用下，极易形成胃
结石。其次，要避免柿子或山楂
与高蛋白食物一同食用，二者结
合会加速凝固成块，进而形成结
石。最后，还需注意控制食用

量，少量食用柿子、山楂时，即便
形成胃结石，因其体积较小，通
常也可自行排出体外；而一旦过
量食用，产生的巨大胃结石则无
法自行排出。 （刘威）

【预防】 避免“长石头”注意这几点C
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握固：
一个动作养全身

广州中医药大学第一附属医
院肝胆外科主任医师李惠东介
绍，晋代养生大家葛洪在《抱朴
子》里早有记载：握固守一，可通
天地。《黄帝内经》说肝主握，拇指
对应肝经，无名指根正是肝魂所
藏之处，常练握固好处多多。

疏肝气：拇指按压无名指根，
像给肝经做温柔按摩，缓解焦虑、
烦躁。

安神魂：中医讲肝藏魂，握固
能收敛心神，睡前练5分钟，改善
失眠多梦。

固肾精：肾主封藏，这个动作
像给身体“上把锁”，帮助收敛耗
散的精气，尤其适合熬夜、压力大
的人群。

具体动作：①自然垂手，将拇
指指尖轻抵无名指根部；②其余
四指微微弯曲，轻轻收拢，将大拇
指稳稳包住；③保持这个姿势1—5
分钟（新手从 30 秒开始，慢慢延
长），全程自然呼吸即可。

注意：握固时一定要握透，拳
头要一步一步“越握越紧”，直到

“握不动为止”。握固的最佳时机
是晨起升阳、睡前
安神、情绪紧张或
疲惫时，每天 10
次左右（每天握固
的 次 数 因 人 而
异），配合自然呼
吸效果更佳。

要“长期坚
持、循序渐进”，
将其融入生活碎
片时间，既能固
护精气，又不占
用过多精力。若
练习后出现手部
麻木、头晕，立即
停 止 并 调 整 姿
势和力度，必要
时咨询中医师。
饥饿或刚吃饱时
不建议练习，避
免影响脾胃气血
运行。 （央视）

（CFP）


