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科学调理，守护胃健康

慢性胃炎作为一种常见的消化系统疾病，给患者带来了诸多困扰。患者常会感到胃部胀痛、饭后不适，还

伴有反酸嗳气等症状，这些不适不仅影响饮食习惯，更会降低生活质量，导致体力下降、情绪波动。为帮助患

者缓解这些困扰，科学合理的调理方式至关重要。下面，我们将从饮食、作息、用药、检查等方面为大家详细

介绍慢性胃炎的调理方法。

⊙茂名市电白区岭门镇卫生院   许汉文

饮食调养：养胃的核心要点

慢性胃炎患者在饮食方面需格

外注意。首先，要做到规律进餐，

定时定量，避免饥一顿饱一顿，以

免加重胃部负担。建议采用少食多

餐的方式，这样能让胃有足够的时

间 消 化 食 物 ， 减 轻 机 械 刺 激 。 同

时，进食时要充分咀嚼，细嚼慢咽

有助于食物在进入胃部前得到初步

分解，减少对胃黏膜的刺激。

在饮食内容上，应以温和易消

化的食物为主，远离辛辣、油炸等

刺激性食物。日常饮食中，粥类、

面条、蒸蛋等质地柔软且富含优质

蛋白的食物是不错的选择，它们有

利于胃黏膜的修复。此外，患者还

应适当摄入富含维生素A、维生素C

的蔬菜水果，这些营养素有助于提

升胃黏膜屏障功能，进一步改善炎

症状态。

适当补充益生菌对维护胃部微

生态平衡也有积极作用。益生菌能

够抑制有害菌的生长，增强胃黏膜

屏障功能，预防胃部疾病的发生。

可以通过食用酸奶、发酵豆制品等

富含益生菌的食物，或者在医生指

导下服用益生菌补充剂来达到这一

目的。

良好作息：为胃部修复创造条件
胃是一个“有节奏”的器官，

其运作与人的作息密切相关。如果

患者经常熬夜或长期处于高压状态

下，很容易打乱胃酸的正常分泌节

律，刺激胃黏膜，进而加重炎症。

长期如此，患者不仅会出现胃部不

适，还会导致免疫力下降。

因 此 ， 保 持 规 律 的 生 活 节 奏

对调理胃部至关重要。患者应每天

按时休息，尽量避免熬夜，这样有

助于维持身体激素水平的稳定，促

进胃黏膜功能的恢复。值得注意的

是 ， 情 绪 管 理 同 样 影 响 着 胃 部 健

康。长期的精神紧张、焦虑或抑郁

状态，会通过“脑-肠轴”影响胃肠

道功能，导致胃酸分泌异常、胃肠

动力紊乱等问题。因此，保持良好

的心态，学会压力释放，如通过运

动、冥想、兴趣爱好等方式调节情

绪，也是养胃不可或缺的一部分。

合理用药：规范呵护胃黏膜

部分慢性胃炎患者需要服用抑

酸药来减少胃酸对黏膜的刺激，也

可能需要使用保护胃黏膜的药物或

调节胃动力的药物，以帮助胃更好

地工作。如果在检查中发现感染了

幽门螺杆菌，就必须开展正规的根

除治疗，否则炎症容易反复，甚至

可能引发更严重的问题。

然 而 ， 有 些 患 者 习 惯 自 行 去

药店购买胃药或止痛药，但这些药

物可能对胃黏膜造成伤害，使用不

当反而会使病情更加复杂。对于长

期需要药物治疗的患者来说，定期

到医院复查非常重要。医生会根据

患者的恢复情况调整药物种类和剂

量，避免副作用积累或疗效不足。

合理安全地用药，是慢性胃炎康复

过程中不可忽视的关键环节。

定期检查：早预防，防病变

慢性胃炎虽为常见慢性疾病，

但并非毫无风险，若不重视监测，

很可能在不知不觉中发展成更严重

的 病 变 。 特 别 是 对 于 有 胃 病 家 族

史、长期吸烟饮酒、饮食不规律等

高风险人群，更应重视胃部检查。

胃镜检查是目前评估胃部健康最有

效的方式之一，它能够清晰地呈现

胃黏膜的真实情况。

建 议 慢 性 胃 炎 患 者 每 年 进 行

一次胃镜检查，以便及时了解是否

出现萎缩、异型增生等问题，这些

情况都可能是发展成胃癌的早期信

号。如果等到症状明显再检查，病

情往往已经比较复杂。虽然很多患

者对胃镜检查存在顾虑，但如今的

检查技术已较为成熟，过程虽有轻

微不适，但大多患者都能耐受。定

期检查带来的益处远大于短时间的

不适，通过主动管理自己的健康，

患者可以更安心、更有把握地控制

胃炎的发展。

养胃需要患者从日常生活的点

滴做起，调理重在坚持规律饮食、

稳定情绪、科学用药、定期复查，

这四个方面缺一不可。主动管理身

体，是守护胃健康的根本之道。希

望 广 大 慢 性 胃 炎 患 者 能 够 重 视 调

理，早日恢复胃部健康。


