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综合新闻 7·广告

    我国是胃癌高发国，且根据流

行病学调查数据显示，中国成人人
口 50%以上患有胃炎。由于生活节

奏快，压力大，加之饮食不规律，如
今慢性胃炎正在向年轻人倾斜。不

少人都有这样的担心：胃炎会不会
癌变？从胃炎发展到胃癌，中间到底

需要什么样的过程？如何能保证自

己受伤的胃不恶化发展？
“建设‘健康上海’，新民健康大

讲堂进社区系列活动暨第 67届新
民健康大讲堂”昨天走进黄浦区打

浦桥街道社区卫生服务中心，上海
交大医学院附属瑞金医院消化内科

主任、主任医师邹多武，上海交大医
学院附属仁济医院消化内科副主任

医师朱琦，以“打好‘保胃战’、日常
护胃守健康”为主题，介绍了相关护

胃知识，并解读常见的养胃误区。

胃炎与幽门螺旋杆菌
慢性胃炎的发病有很多原因，

慢性胃炎难以自愈，治疗不及时，可

能会转为萎缩性胃炎，甚至变成癌
症前期。它的发病尤其跟现代人的

生活习惯有关，饮食不规律、长期熬
夜或奔波、不爱运动的人易患慢性

胃炎。邹多武说，幽门螺旋杆菌感染

世界范围内一半以上的人口，我国
人群感染率高达 60%-70%，而幽门

螺旋杆菌与胃癌的发病成正比。一
些欧美国家及日本重视防治幽门螺

旋杆菌后，胃癌的发病率有了一定
程度下降。但是，胃的癌前病变包括

很多，比如萎缩性胃炎、肠上皮化

生，幽门螺旋杆菌有 50%的可能会
导致萎缩性胃炎，但是它只有不到

1%会直接导致胃癌，所以感染幽门
螺旋杆菌也不要过度恐慌，进行及

时、规范的治疗即可。

“慢性胃炎的诊断应力求明确
病因，建议常规检测幽门螺旋杆

菌。”邹多武说，如果反复感染幽门
螺旋杆菌，是有可能造成胃癌的发

生。因为反复感染，造成胃黏膜屏障
保护作用降低，并且又给幽门螺旋

杆菌提供了一个很好的生活环境，

会造成肠上皮化生、异型增生等癌
前病变的出现，最后导致胃癌的发

生。但从最开始胃炎演变到最后的
胃癌，需要经历一个漫长的过程。他

建议中重度慢性萎缩性胃炎患者定
期复查，配合治疗。

在慢性胃炎药物治疗和手术治

疗时，必须根据病因及症状选择相
应的药物治疗。胃痛、反酸的患者适

合抑酸剂，胆汁结合剂则是针对胆

汁反流的患者，粘膜保护剂的药物
则更适用于粘膜糜烂出血的患者。

胃部不适与精神疾病
两位专家还指出，临床中遇到

不少白领人士，总说自己有胃炎，其

实其中一部分人是由于紧张和焦虑
引起的。邹多武说，有些人的消化道

症状，可能是精神疾病的躯体化表

现，表现为胃疼、没食欲、肚子胀等

症状。人在精神紧张、焦虑或生活出
现意外变故时，会影响胃肠道蠕动，

消化液分泌，甚至因为胃酸分泌增加
而出现消化性溃疡。“也有部分病人

的消化系统症状是完全由精神因素
甚至是心理疾病导致的。”

朱琦说，这类患者不要过度紧
张，应当保持乐观的心态。如果症状

比较轻、发生时间短，平时可以注意
改变饮食习惯、三餐规律、加强锻

炼，在增加身体抵抗力的同时，可以
让紧张情绪得到缓解，释放压力。如

果病情较重，必要时可给予一些药
物对症治疗改善症状，还有些病人

则建议转诊到心理科门诊去治疗。

这些养胃误区请避开
讲座最后，朱琦还给大家讲解

了一些养胃误区。比如“喝粥养胃”，

人们认为粥有一定养胃作用，但是
不尽然。因为粥水分较多，到达胃内

后，容易稀释胃液，更影响消化；粥
容量大，进食后胃内压力增高，易促

使发生胃食管反流。此外，粥由于提

供热量较少，容易导致营养吸收不
足，更不利于胃部恢复。因此正确做

法是，胃肠不好时宜进食松软米饭。
至于“牛奶养胃”也是一个片面

的说法，朱琦说，喝牛奶反而会促进
胃酸分泌，比平时多 30%，而胃酸

过多是胃病的主要原因之一。此外，

牛奶中的乳糖容易引起腹胀、腹泻，

尤其国人乳糖酶缺乏者较多。因此，
食管炎、糜烂性胃炎、胃溃疡、十二指

肠溃疡患者等胃酸过多患者及喝牛
奶后腹胀腹泻的人群都不宜喝牛奶。

出现消化不良时，大家会把原
因归咎于过多吃肉，而没有吃蔬菜，

所以也有人认为要“多吃菜少吃

肉”。实际上，素食中含有的质量相
对较低的蛋白质，反而会加重胃的

负担；有些粗纤维蔬菜含较多不溶
性膳食纤维对肠胃刺激较大，粗糙、

不易消化，在胃内停留时间过长，加
重胃的负担。因此，胃肠不好者，宜

多进食鱼类，少吃肉类，适当进食蔬
菜水果，但不要进食酸度、甜度较高

的水果，腹胀者要少吃产气薯类。
“还有人为了帮助消化，选择在

饭后运动，这也是不科学的。”朱琦
说，若饭后即刻做剧烈运动，会使血

液流往四肢、胃肠道供血不足，反而
会造成消化不良，影响肠胃健康。正

确做法是饭后轻松散步，但不宜跳
舞、快跑及做其他剧烈运动。

本次活动由市卫生健康委员
会、市体育局、新民晚报社主办；市

健康促进中心、黄

浦区卫生健康委员

会、打浦桥街道社
区卫生服务中心协

办。拜耳中国和华
氏大药房支持。

首席记者 左妍

打好“保胃战”，日常守护更重要
粗纤蔬菜对胃刺激大 饭后运动其实不科学
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