
美味人生 

42 Health Perspectives·健康视界

科学护理，改善胃食管
反流不适症状

胃食管反流病（GERD）是一种常见的消化系统疾病，它会导致胃

酸等胃内容物反流至食管，引起烧心、反酸、胸痛等不适症状，严重影响

患者的生活质量。作为医务工作者，深知正确的护理对于缓解患者症状、

促进康复的重要性。
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饮食护理

科学合理的饮食护理对缓解

病情至关重要，通过精准把控进食

量与频率、合理调整饮食结构以及

规范进食方式，能有效减少反流发

生，助力患者身体康复。

控制进食量与频率：遵循少食

多餐的原则，避免一次进食过多，

使胃内压力过高，导致反流加剧。

建议患者将每日3餐分为5～6餐，每

餐七八分饱即可。尤其是晚餐，不

宜吃得过饱或过晚，最好在睡前3小

时前完成晚餐，给食物足够的时间

消化，减少夜间反流的发生。

调整饮食结构：患者要减少高

脂肪、高糖、辛辣、酸性及咖啡、

酒精摄入，此类食物易加重反流。

应多吃蔬菜、水果、全谷物等富含

膳食纤维的食物，选瘦肉、鱼类、

豆类等低脂低糖蛋白，满足营养且

不影响病情。

注意进食方式：进食时要细

嚼慢咽，避免狼吞虎咽，这样有助

于食物充分咀嚼，减轻胃的消化负

担。此外，进食后不宜立即平卧或

剧烈运动，应适当站立或散步30分

钟左右，借助重力作用促进食物排

空，减少反流。

生活习惯护理

良好的生活习惯是改善胃食管

反流病的关键助力，从调整睡眠姿

势、保持健康体重到规避增加腹压的

行为，多维度优化日常细节，能有效

减轻反流症状，提升生活质量。

调整睡眠姿势：睡眠时抬高床

头15～20厘米，可有效利用重力作

用减少夜间胃酸反流。可通过在床

腿下垫木块或使用可调节角度的床

垫来实现。注意，抬高的是床头，

而非仅仅垫高枕头，因为单纯垫高

枕头可能会使颈部弯曲，反而增加

腹部压力，加重反流。

保持健康体重：肥胖会增大腹

部压力，使食管下括约肌松弛，是

胃食管反流病重要诱因。患者需合

理饮食，配合运动控重，每周至少

150分钟中等强度有氧运动，辅以

适量力量训练，减轻体重可缓解症

状、降低复发风险。

避免增加腹压的行为：日常生

活中，要尽量避免弯腰搬重物、紧

束腰带、长时间弯腰劳作等增加腹

部压力的行为。这些行为会使腹部

压力升高，迫使胃酸反流至食管。

如果工作需要长时间弯腰，可考虑

定时休息，适当伸展身体，缓解腹

部压力。

症状护理

精准且及时的症状护理能极大

提升患者舒适度，针对烧心反酸与

胸痛等典型症状，采取适宜的缓解

措施，可有效减轻患者痛苦，防止

病情误判与恶化。

缓解烧心、反酸症状：烧心、

反酸发作时，患者可适量喝温水中

和胃酸。还能咀嚼口香糖，靠唾液

分泌及其中碳酸氢盐缓冲胃酸。此

外，遵医嘱用铝碳酸镁等抗酸药能

快速缓解症状，不过要严格依规定

剂量和时间服药，不可自行增减。

应对胸痛症状：胃食管反流病

引发的胸痛易与心脏问题混淆。症状

轻时，患者可放松休息、调整姿势观

察。若持续不缓解或伴呼吸困难、心

悸等，要立刻就医排查心脏疾病。确

诊后，可用质子泵抑制剂抑制胃酸分

泌，治疗原发病以缓解胸痛。

心理护理

胃食管反流病不仅折磨患者身

体，更易引发心理负担，重视并做好

心理护理，理解情绪、缓解压力，能

为患者身心康复筑牢坚实防线。

理解患者情绪：胃食管反流

病具有病程漫长、症状易反复的特

点，患者需长期忍受烧心、反酸等

身体上的不适。这种持久且反复

的折磨，会逐渐侵蚀患者的心理防

线，使其极易陷入焦虑、抑郁等负

面情绪的泥沼，严重影响身心健康

与生活质量。

缓解心理压力：要让患者明

晰，焦虑、抑郁等不良情绪会成为

胃食管反流病的“帮凶”，加重身

体症状。医护人员和家属应积极

引导，鼓励患者借助听音乐、看电

影、与朋友聚会等轻松愉悦的方式

释放压力，保持良好心态，助力病

情好转。

胃食管反流病作为慢性病症，

虽病程迁延，但只要采取科学合理的

护理举措，患者就能有效减轻烧心、

反酸等不适，显著提升生活质量。衷

心希望上述实用的护理方法，能为患

者及其家属提供有力帮助，助力患者

早日摆脱疾病困扰。


