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前言

胃病的四大元凶在日常生活中，影响我们的胃健康，形成胃病的有四大元凶。
我们可以通过了解这些致病元凶来注意自己的生活习惯，减少对胃的伤害，还自己一个健康的胃。
一、工作——胃病是职业病在序二“胃病患者的十大职业群体”中，已经清楚地说明工作与胃病的关
系，而其中大多数都是因为工作本身的压力，以及工作导致的生活起居、饮食不规律，造成了对胃的
伤害。
如教师、自由职业者、记者、医生、个体工商业主的胃病，大都因为生活压力过大，生活不规律造成
；司机、空姐等的胃病大都是因为工作环境的不舒适造成；都市上班族、学生、销售人员的胃病大都
因为饮食不当造成。
虽然每一种工作有它的特殊性，但也有很多共性，总的来说，就是由于在饮食、工作时间、休息时间
的不规律，造成胃难以适应这些快节奏的变化，从而使胃“怠工”、“罢工”，形成胃病。
二、精神——胃也情绪化生活中，很多人有这样的体会：当我们精神愉快时感觉胃口大开，而心情忧
郁时则吃什么都没有滋味，一生气就胃痛，生气后吃饭也会引起胃痛，胃不好就吃不好、睡不好、心
情也不好⋯⋯种种现象表明，胃与精神、情绪相关，这是因为，消化系统会随着我们的心理波动出现
“情绪化”的反应，有人形象地将此描述为“情绪化”的胃肠道。
胃肠道功能是受神经、内分泌系统协同支配、调节的，对外界刺激十分敏感，比如，心理压力过大、
情绪紧张、情绪出现较大波动等都可能导致胃肠蠕动减慢，消化液分泌减少，出现食欲下降、上腹不
适、饱胀、嗳气、恶心等消化不良症状。
由于现代社会生活节奏快、行业竞争激烈，许多人每天面临着巨大的工作压力和精神压力，这种紧张
的情绪长期得不到缓解，极易造成神经系统和内分泌系统功能紊乱，使胃的“情绪化”演变为胃病。
某些严重的突发事件还会直接导致胃病的发生，例如，家庭发生不幸时，个人常常出现胃病等各种身
体疾患；前苏联卫国战争时期的斯大林格勒保卫战中，人们溃疡病的发生率明显增加。
三、药物——用药不当伤胃人没有不生病的，生病就要和药物打交道，但是，治疗疾病的药物也可以
反过来导致疾病的发生。
1.以消炎痛、布洛芬、阿司匹林为代表的非甾体类消炎药。
这类药物对胃黏膜均有明显的刺激和诱发溃疡作用，使用不当可致胃出血或穿孔。
以强的松、地塞米松为代表的肾上腺皮质激素类药物。
激素类药物能够影响蛋白质代谢，增加胃液、胰液及消化酶的分泌，削弱胃的自身保护作用，减低胃
黏膜保护和修复能力，延缓胃表皮细胞的更新，较长时间使用可诱发或加剧溃疡病，引起胃肠道出血
和穿孔。
另外，洋地黄、碘剂、四环素、氯化铵、奎宁、利血平、组织胺等药物，对胃黏膜也会有不同程度的
损伤。
2.为了减少药物的苦涩和刺激性，便于吞服，许多药物都用胶囊包裹。
药用胶囊易于在胃肠溶解，里面的药物就会在胃里释放出来，这对正常的胃肠道不会造成刺激，但是
，如果是患有胃或十二指肠溃疡的病人，由于患者的病灶局部的黏膜已受到损害，失去保护作用，黏
膜非常脆弱，可能会对溃疡部位产生刺激，引起胃部不适，并妨碍溃疡部位的愈合。
一般来说，药物在胃病的急性期、活动期禁用，在胃病的稳定期、缓解期要在医生的指导下使用，尽
可能减少剂量、缩短疗程。
用药时最好饭后服用以减少对胃黏膜的刺激；必要时还可加用保护胃黏膜的药物(如硫糖铝、麦滋林
等)；还要定期复查胃镜，一旦有胃出血发生，要立即停用正在服用的上述药物，并要到医院检查治疗
。
四、食物——不当饮食伤胃“胃”与“美食”的关系难以说清，它们既是一对密友，也可能是一对冤
家，尽管美食会给人的胃带来享受，但是它们也会在无意中“出卖”我们的健康，引发胃反酸、烧心
等不良身体反应。
如食用了粗糙、过冷过热的食物，如酒、咖啡、浓茶、辛辣调味品和太甜、太酸、高油脂食物等，就
会刺激胃酸分泌，增强胃酸对胃肠黏膜的刺激，使胃黏膜发生物理损伤。
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夏季，细菌或病毒繁殖快，食物容易变质，极易发生食物引起的胃肠类疾病。
而有的食物吃得合适能起到增加营养、保护健康的作用，而如果过量食用，则会适得其反。
有的食物要单独吃才好，如果和其他食物搭配，就会产生副作用，伤害胃肠或其他器官。
大多数食物要煮熟了才能吃，如四季豆之类的食物，生吃或半生吃就会让人中毒，伤胃伤身。
食物引起胃病的原因有很多，有食物本身的毒性或食物与身体适应性问题，也有食物所带病菌传染性
问题等。
本书不仅能让读者了解食物引发胃病的多方面因素，而且还会提出各种简单易行的建议来解决这些问
题，让更多的人拥有一个更健康的胃。
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内容概要

俗话说：“十人九胃”，也就是说，九成人终其一生都会受到胃病的困扰。
    上篇“胃病生活宜忌”从思想认识宜忌、日常饮食宜忌、运动锻炼宜忌、生活习惯宜忌、胃病防治
宜忌等方面去阐述，主要是让胃病患者认识自己的病情，重视自己的健康状况，养成良好的生活和饮
食习惯。
这样不仅对胃病恢复有利，也是健康长寿之道。
    下篇“常见胃病成因及保养”。
针对28种常见胃病，具体、详细阐述了疾病的主要症状及成因、主要食物与保养食谱。
让读者能够根据自己的身体情况判断自己得了什么样的胃病，病情怎么样了。
应该选择什么样的食物，选择什么样的生活方式，遵循什么保养原则，选择什么食谱。
从而达到治疗和保养的效果，让胃病远离自己！
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章节摘录

上篇 胃病患者生活宜忌一、思想认识宜忌（一）宜9.能区分胃痛与胸痛胸痛和胃病看似容易区别，但
实际上两者相混淆的现象并非罕见，以致延误诊断或者盲目治疗的现象也时有发生。
因此，熟识胸痛与胃痛的各自特点非常重要。
胃病，常在中年之前起病，病程较长。
疼痛多由进食不当，如吃冷、硬、刺激性食物等，或因气候骤变诱发。
疼痛发生的部位在上腹部，有烧灼感、闷胀感，伴有反酸、嗳气现象。
发作时，一般不影响正常活动，病情可能缠绵数日以至数周，采用解痉制酸药如胃舒平、盖胃平或注
射阿托品等能够缓解疼痛。
而胸痛的病因很多，其中，由冠心病引起的胸痛，即心绞痛，最易使病人发生危险。
在心绞痛发作前，病人常常没有任何先兆症状。
因此，突然发作的胸痛，是心绞痛的一个重要特点。
典型的心绞痛多发生在胸骨后或心前区。
疼痛可放散到颈项部、左肩部、左臂内侧、左小指及无名指，甚至上腹部，易被误诊为颈椎病、牙痛
及胃痛等。
心绞痛发作的时候，胸部有压迫感、紧缩感、阻塞感或窒息感，而不是真正的疼痛感。
有的病人在发生心绞痛的同时，可能会伴有嗳气（打嗝）的症状，在这种情况下，极易被误诊为“胃
痛”。
胸痛发作时，病人舌下含服硝酸甘油治疗有效，是诊断心绞痛的重要依据。
由其他病因引起的胸痛，病人在含服硝酸甘油以后，往往起不到缓解的作用。
由此可见，40岁（女性可延至50岁，但非绝对）以后，如果平时从无胃痛发生，突然出现胸或上腹疼
痛，甚而仅为胸闷、气短感，都不应轻易断定为胃痛，应考虑到心绞痛或心肌梗死的可能性；平时有
胃痛史的人，遇有疼痛异常，也应当考虑到心绞痛或心肌梗死，应当立即入院检查，以免延误病情。
10.了解恶心、呕吐未必都由胃病引起恶心是一种可以引起呕吐冲动的胃内不适感，呕吐则是通过胃的
强力收缩迫使胃内容物经口排出的病理生理反射。
这两个常见症状可能同时出现，也可能单独存在。
胃病患者虽然常常会出现恶心、呕吐等症状，但恶心、呕吐却未必都由胃病引起。
有些恶心、呕吐属于正常生理反应，例如晕车、晕船和妊娠前期的呕吐。
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编辑推荐

在日常生活中，影响我们的胃健康，形成胃病的有四大元凶：工作——胃病是职业病、精神——胃也
情绪化、药物——用药不当伤胃、食物——不当饮食伤胃。
《胃病患者生活宜忌与调治》不仅能让读者了解四大元凶引发胃病的多方面因素，而且还会提出各种
简单易行的建议来解决这些问题，让更多的人拥有一个更健康的胃。
胃病患者最想知道的养生之道。
我们可以通过了解这些致病元凶来注意自己的生活习惯，减少对胃的伤害，还自己一个健康的胃。
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