
康复指南 

54  Health Perspectives·健康视界

治慢性胃炎，除了吃药
还要注意什么

慢性胃炎这毛病，很多人都受过它的“气”——疼起来一阵阵的，

吃点东西就胀，有时候还反酸、烧心，别提多难受了。医生开了药，按

时吃是必须的，但光靠药还不够。其实，日常里的一些小习惯，对养

胃、治胃影响特别大。今天就跟大家聊聊，除了吃药，还有哪些事儿得

特别注意，让胃能慢慢好起来。
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吃饭得“规矩”，别让胃“累
着”

胃 如 同 每 日 运 转 的 “ 小 工

厂”，吃饭不规律它就会“罢工”。

不少人患慢性胃炎，正是因吃饭随

性，饿了才吃、饱了还塞，或饥一顿

饱一顿，胃哪受得了。所以，吃饭要

定时定量，到点就吃，别等胃疼才进

食；每餐七八分饱为宜，别为减肥饿

肚子，否则胃酸会刺激胃黏膜，加重

不适。饮食选择也关键，太辣、太

酸、太烫、油炸或过硬的食物（如火

锅、辣条、酸菜鱼、刚出锅的主食）

要少吃，酒、浓咖啡、浓茶也少碰，

它们或刺激胃，或增加胃酸。此外，

吃饭别太快，细嚼慢咽才能减轻胃的

消化负担。

作息别“乱套”，让胃好好
“休息”

胃如同身体里辛勤工作的“员

工”，也需要“下班”好好休息以

进行自我修复。倘若总是熬夜，胃

便无法得到充分修复。熬夜时，胃

里空空如也，酸水容易腐蚀胃的保

护膜；即便吃了夜宵，胃本该休息

却被迫“加班”，负担也会加重。

因此，每天尽量早睡，最好不超过

11点，保证每天睡够7～8小时，早

上也别贪睡懒觉，该吃早饭就得按

时吃。有些人觉得“早上不饿，不

吃也没事”，然而经过一整晚，胃

早已排空，不吃早饭，胃里的酸水

没有食物中和，会持续刺激胃，长

此以往，胃必然会出现问题。

别让坏情绪“欺负”胃

你 可 能 未 曾 留 意 ， 当 生 气 、

着急、压力如潮水般涌来时，胃也

会随之“闹脾气”。有时明明没吃

错东西，却因心里烦闷，突然感到

胃胀、胃疼，这正是情绪影响胃部

的体现。人在紧张、焦虑时，身体

会错误“发信号”，致使胃蠕动减

缓、消化功能变差，还会让胃酸分

泌 增 多 。 所 以 ， 患 有 慢 性 胃 炎 的

人，要学会让自己“放宽心”。压

力大时，不妨出去散散步、与朋友

畅快聊天，或者听听歌、看看搞笑

视频，别把烦恼都憋在心里。若实

在难受，也可向家人、朋友倾诉，

莫让坏情绪持续“折磨”胃。

给胃“穿件厚衣服”，别让它
受凉

胃 十 分 怕 冷 ， 尤 其 在 秋 冬 时

节，稍不留意保暖，就可能疼得直

不 起 腰 。 许 多 人 穿 衣 偏 好 露 腰 露

肚，或天凉时仍穿得单薄，冷风一

吹，胃便受刺激而收缩、痉挛，疼

痛难忍。因此，日常要注意腹部保

暖 ， 穿 衣 切 莫 过 于 “ 清 凉 ” ， 早

晚 温 差 大 时 ， 最 好 在 腰 间 搭 件 小

外套或穿件马甲。即便夏天也莫贪

凉，冰饮料、冰西瓜、冰啤酒等能

少碰就少碰，食用过多会让胃“受

凉”，引发胀疼。即便天气炎热，

也尽量饮用温水或常温水，吃水果

也别直接从冰箱取出，放置一会儿

再吃更为妥当。

躲开那些“伤胃”的坏习惯

有些不起眼的习惯其实在悄悄

伤胃，得赶紧改。比如乱吃药，很

多人头疼牙疼时随手吃止痛药，觉

得“小药没事”，但有些止痛药会

刺激胃的保护膜，吃多了可能让胃

黏膜发炎、出血，有慢性胃炎的人

吃前一定要问医生，别自己乱吃。

再比如抽烟，烟里的有害物质会跑

到胃里刺激胃黏膜，还会让胃酸变

多，加重反酸、烧心，最好慢慢戒

掉。还有吃完就躺也不好，吃饱就

窝着或躺下，食物容易往上返，酸

水 会 刺 激 食 道 和 胃 ， 可 能 加 重 炎

症 ， 吃 完 最 好 站 一 会 儿 或 慢 走 几

步，过半小时再坐或躺。

别偷懒，定期去看看医生

慢 性 胃 炎 是 慢 性 病 ， 得 慢 慢

养，不是吃几天药就能好。就算不

疼不胀了，也别自己停药，更不能

觉得没事就不去看医生。医生能通

过检查了解胃的恢复情况，指导是

否继续用药、怎么用，还能调整养

胃方法。若不舒服的次数变多或疼

得更厉害，一定要及时就医，别拖

着，越早处理越好。

总 之 ， 治 慢 性 胃 炎 ， 吃 药 是

“主力”，但日常护理是“助攻”，

两者配合好，胃才能慢慢好起来。记

住这些事儿：吃饭规矩点、作息规律

点、情绪放松点、肚子保暖点、坏习

惯少点、定期检查勤点。只要坚持下

去，胃会越来越舒服，不用再受那些

“折腾”了。


