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前言

　　保护好肠胃，这是您身体健康的前提。
　　胃病对人体的危害就像水滴石穿那样，时刻侵袭着人们的健康。
各种胃病的致病原因各不相同，但与饮食不当，如暴饮暴食、嗜烟酗酒、过食辛热燥辣、食无定时及
精神抑郁、焦虑、紧张等因素有关。
　　健康的首要问题是要有消化功能正常的胃肠，胃肠与身体各部有着息息相关的联系。
　　大脑皮质作为最高调节中枢，通过大脑皮质下各级中枢对胃的运动也有影响，主要是紧张性收缩
和蠕动，使胃的运动可以形成条件反射。
　　提倡生活规律，起居有常，劳逸结合，合理进食，应去除不良嗜好，避免或忌食刺激性食物，不
宜长期服用对胃肠有刺激的药物。
注意生活方式，思绪清静、清晰，饮食轻松愉快，保持乐观精神；讲究饮食营养和卫生，饮食时间要
有规律，三餐定时，勿饥饱失常；饮食方式应冷热适度，忌生冷及过烫，细嚼慢咽，防止损伤胃黏膜
。
总之，要保持胃肠的正常消化功能。
　　得了胃病应早期诊断，早期治疗，以防病变。
中药、西药可视病情而定，但不要只凭自己判断乱用药物，以免延误病情。
有关胃病的检查是胃镜、X线钡餐摄片、大便隐血试验及血生化和肿瘤标志物测定样。
　　最好能了解胃病的发生、发展规律，服药后使病情得以控制或病情缓解。
　　预防胃病的复发还要结合四季气候变化，适应自然界规律。
要懂得四季养生保健，做到适时起居，不过分劳累，保证睡眠，注意寒暖，主张“ 春捂”、“秋冻”
，重视饮食护理，着重饮食调养，戒烟戒酒。
　　此外，还可应用心理疗法稳定情绪，解除胃病患者思想顾虑，鼓励患者树立战胜疾病信心。
听听音乐，种花养鸟，调冶精神，舒畅心情。
坚持常常进行体育锻炼，还要做到持之以恒。
针灸、推拿、按摩都有辅助治疗作用，可参照。
　　得了胃病，“三分治、七分养”至关重要，“消化从口腔开始”，每天愉快地，慢慢地就餐，坚
持饭吃七八分饱。
　　人要充满自信，保持胃肠正常。
　　本书将有助您保护胃肠，拥有健康。
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内容概要

　　《胃病患者宜忌150条》从饮食、药物、生活习惯、运动和环境等方面着手，以生动、简洁的语言
介绍了胃病患者的的宜忌要点，适合广大胃病患者阅读。
不良的生活方式，如多盐、多糖、多脂肪食物的摄入，饮食与营养结构的不合理，酗酒、吸烟的不良
嗜好以及心理应激性紧张生活等所导致的心理障碍，已成为影响人们健康的主要因素。
为此，建立科学、文明、健康的生活方式，培养良好的生活习惯已经刻不容缓。
　　胃病是一种常见病症，与生活方式密切相关。
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章节摘录

　　107.重视胃病患者的心理疗法　　胃病患者除用药物治疗外，自身心理调节不可忽视。
　　高度的心理紧张，情绪波动的长期刺激可使大脑皮质功能失调，引起迷走神经兴奋，胃酸和胃蛋
白酶分泌增多，平滑肌痉挛，黏膜下血管痉挛、缺血，是诱发胃炎、溃疡病甚至胃癌的原因之一。
　　忧虑过度，劳伤心脾愤怒、激动、焦虑、恐惧等恶劣情绪可使胃液分泌和胃酸增加，过量的胃酸
破坏胃黏膜而引起损伤性病变。
恼怒亦影响心境，对胃肠及自主神经的持久刺激，同样会导致消化系统功能紊乱，食物不易消化，长
时间停留在胃内的食糜和胃酸，也会造成黏膜损伤，所以感觉到恶劣情绪时，容易出现食欲不佳，腹
胀不舒，上腹疼痛。
　　另外，怨恨、醋心都属忌妒的范畴，在明枪暗剑中伤害别人之时，自己也陷入不能自拔的烦恼之
中，不利于病情的治疗。
　　应注意调节心情，做到乐观开朗，尽量遇事不怒?解除紧张情绪，保持心情舒畅，气血平和，对胃
病的康复胜于良药。
　　怡情舒怀，心理平衡保持开朗乐观生活态度，少焦虑，有恼怒不要紧，关键是如何排遣疏泄，不
致郁闷，比如遇到极度痛苦或伤心的事，可以与家人或亲近的朋友倾诉，把内心的愤怒、烦恼宣泄，
把对方的劝解、友善作为心情放松剂，或者大哭一场，让泪水带走悲伤，平时种花、养鸟、听音乐、
看电视、外出旅游，调节心情，保持一颗平常心。
　　祛病延年，调理身体要改善环境，注意日常生活要有规律，饮食有节，起居有常，培养自己宽广
的气度，在心情烦恼、忧愁时，学会用“转移法”改变一下不快的情绪。
学会幽默，学会微笑，心态平和，不计得失，多参加一些户外活动，在进餐过程中，听听轻音乐，讲
个笑话，胃口大开，千万不要把任何不愉快带上餐桌。
　　要改掉坏习惯，比如抽烟、喝酒，还有浓茶、浓咖啡、辣椒、芥末等刺激品，长期服用也刺激胃
黏膜。
　　胃病患者在治疗其他疾病时，选用西药要慎重，如消炎止痛类药物、抗生素、激素、扩血管药物
等对胃黏膜均有一定的刺激作用，如不注意，长期滥用会使胃病加重。
　　胃病患者的心理疗法按照病种分类有所不同，分述在以下篇章。
　　108.情绪变化可致胃病　　前苏联生理学家巴甫洛夫说：“一切顽固沉重的忧郁和焦虑，足以给
各种疾病大开方便之门”。
正常人都有情绪变化，在悲哀、恐惧时，胃黏膜变白，胃酸少，出现消化不良症状，在焦虑、愤怒、
怨恨时，胃黏膜充血，胃酸多，可引起溃疡。
　　防治胃病，中医重视七情调摄　情绪剧烈变化可致胃病。
古代医学典籍《黄帝内经》与《灵枢》中说“心者，五脏六腑之大主也⋯⋯故悲哀愁忧则心动，心动
则五脏六腑皆摇”，从现代医学来看，这里的“心”相当于脑。
精神活动是客观事物在脑中的反映，人们生活在一定的社会之中，有一定的情志活动，一般不会损害
人体健康，但遇到突然、强烈的精神刺激和精神创伤，可能导致人的气血。
逆乱，脏腑功能失常，从而导致疾病。
如果能自我调节，善于疏导，处之泰然，则疾病或许可以避免。
所以言语疏导、暗示疗法、精神调摄尤显必要。
　　何谓七情即喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七种情绪的活动，简称七情。
七情致病，是直接影响有关内脏而发病的，所以它是造成内伤病的主要因素，《素问》：“喜伤心”
“怒伤肝”“思伤脾”“忧伤肺”“恐伤肾”，情志的异常变化，主要伤及内脏的气机，使脏腑功能
活动发生紊乱而发病。
　　精神因素引起的病证，在临床上以心、肝、脾为多见，如精神刺激影响脾胃的机能，多表现为饮
食少思，大便不通或脘腹胀痛，呕恶暖气，这是脾失健适，脾虚及胃，胃失和降，胃气不和所致，若
不及时予以心理疏导，逆转这种非健康状态，那么就会脾胃同病，如慢性胃炎、胃肠神经官能症。
　　现代医学观点　研究证实，胃和十二指肠溃疡病的重要发病机理在于大脑皮质与内脏的动力平衡
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失调所致。
当各种内、外环境因素（尤其是社会因素，包括紧张、焦虑、恐惧等强烈感情与不良情绪）使大脑皮
质兴奋过度时，引起一系列的病理现象，包括胃肠平滑肌与血管的痉挛、细胞和组织的营养障碍、胃
肠黏膜抵抗力的减弱、胃肠道分泌与运动功能紊乱，这些器官的功能失调，任其发展下去，则可导致
胃或十二指肠溃疡病。
　　109.急性胃炎患者的心理疗法　　忻女士一家三口旅游回来很高兴，可回家后她的孩子说肚子痛
，到卫生间去呕吐了二次，面色苍白，赶紧去医院急诊，验血后，医生告知为急性胃炎。
估计在旅途饭店为赶时间吃得匆忙，途中又喝饮料，膨化食品、牛肉干，吃得太多，损伤了胃。
忻女士安慰孩子不要紧张，配合治疗。
孩子在妈妈怀中安静入睡，补液结束，孩子体温已退。
　　心理调节很重要患急性胃炎要及时求医，治疗要祛除病因，对症用药，在治疗过程中，心理调节
很有必要。
　　急性胃炎起病急，症状严重，来势汹汹，无论从生理、心理上，患者和家属都会惊恐失措，所以
一定要及时就医，可以急诊治疗，进行必要的检查和用药。
在治疗期间，要丢掉思想包袱，不管大事小事搁置一边，因为心理应激能引起胃液分泌增加而加重病
情。
治疗及时，一般在数天内可恢复，但若致病因素持续存在，可发展为慢性浅表性胃炎，所以在平时更
要注重心理调节疗法。
　　急性胃炎一般由于饮食不当如暴饮暴食、酗酒、食入过热、过冷，或误服某些有毒药物，或精神
神经功能障碍，机体变态反应引起，主要临床表现剧烈腹痛、呕吐、发热等症状。
　　应注意生活有规律饮食定时定量，不暴饮暴食，不贪杯，力戒忧思、恼怒，经常保持精神的放松
，情绪的愉快。
多培养一些兴趣爱好，特别在心情烦恼、忧愁时，可以打打球，下下棋，跳跳舞，能发自内心地、开
怀地、无所顾虑地大笑，幽默和笑可减轻自己的病痛，促进病情的恢复。
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编辑推荐

　　《胃病患者宜忌150条》是为胃病患者及其家庭准备的家庭医学科普书籍。
《胃病患者宜忌150条》从饮食、用药、生活习惯、运动、环境、养生、诊治等方面着手，以生动、简
洁的语言介绍了胃病患者的的宜忌要点。
《胃病患者宜忌150条》内容丰富，实用性、可操作性很强，将有助于你保护肠胃，拥有健康。
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