
医师在线  Physician Online  —  75  —

·科普专栏·

医师在线 2023 年第 10 卷第 11 期

( 上接第 74 页 )

效的治疗方法。通过刺激穴位、调节神经肌肉、促进神经再

生和修复、改善微循环、缓解疼痛和麻木等症状等多种机制，

针灸可以有效地改善糖尿病周围神经病变的症状，提高患者

的生活质量和自理能力。然而，针灸治疗需要专业的医生进

行操作，同时也需要结合患者的具体情况进行个体化的治疗

方案设计。治疗后也需要定期进行复查和评估，以便及时调

整治疗方案。最后，患者在治疗过程中需要保持耐心和信心，

积极配合医生的治疗方案，按照医生的建议进行针灸治疗和

日常护理。
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胃溃疡是一种常见的胃部疾病，生活中的一些不良行为

可能会加重病情。让我们一起了解一下，如何改变这些不良

行为，保护我们的胃健康。

首先，我们要注意饮食习惯。不规律的饮食和暴饮暴食

是导致胃溃疡的常见原因之一。我们要尽量保持规律的饮食

时间，避免长时间的空腹或过度进食。同时，我们要避免摄

入过多的刺激性食物，如辛辣食物、咖啡、酒精等，它们可

能会刺激胃黏膜，加重病情。我们可以选择清淡、易消化的

食物，如米饭、面条、蔬菜等，有助于保护胃黏膜。我们要

注意饮食的速度和咀嚼食物的充分程度。进食过快和咀嚼不

充分会增加胃部的负担，导致胃酸的分泌增加，从而加重胃

溃疡的症状。我们要尽量慢慢进食，咀嚼食物至少 20次以上，

以帮助胃部更好地消化食物。我们要远离不良的生活习惯。

吸烟和饮酒是导致胃溃疡的重要因素之一。烟草中的化学物

质和酒精都会对胃黏膜造成刺激，增加胃溃疡的风险。我们

要尽量戒烟和限制饮酒，以保护胃部健康。

其次，我们要注意情绪的管理。长期的精神紧张和情绪

波动可能会对胃黏膜产生不良影响，导致胃溃疡的发生和加

重。我们要学会放松自己，采取一些缓解压力的方法，如运动、

冥想、听音乐等，有助于缓解精神压力，保护胃部健康。同时，

我们也要保持良好的生活习惯，如规律作息、充足睡眠等，

有助于维持身心的平衡。我们要避免过度的体力劳动和剧烈

运动。过度的体力劳动和剧烈运动会增加胃部的压力，导致

胃酸的分泌增加，从而加重胃溃疡的症状。我们要合理安排

工作和运动时间，避免过度劳累和剧烈运动，以保护胃部健康。

此外，我们还要避免过度使用非甾体类抗炎药物

（NSAIDs），如阿司匹林、布洛芬等，它们可能会对胃黏膜

产生不良影响，导致胃溃疡的发生。最后，我们要强调的是，

胃溃疡的管理是一个综合性的过程，需要我们的坚持和努力。

除了改变不良的生活行为，我们还要遵循医生的治疗方案，

如服用抗酸药物、抗生素等。同时，我们也要定期复查和随访，

及时向医生汇报病情变化和身体不适。我们还要注意药物的

使用。某些药物可能会对胃黏膜产生刺激，导致胃溃疡的发

生和加重。例如，非甾体类抗炎药物（NSAIDs）和一些口服

类固醇药物。我们要遵循医生的指导，合理使用药物，避免

滥用和长期使用这些可能对胃部有害的药物。

我们要强调的是，胃溃疡的管理是一个需要时间和耐心

的过程。除了改变不良的生活行为，我们还要遵循医生的治

疗方案，如服用抗酸药物、抗生素等。同时，我们也要定期

复查和随访，及时向医生汇报病情变化和身体不适。

在日常生活中，我们要注意一些不良的生活行为可能会

影响胃溃疡的发生和加重。通过改变不良的饮食习惯、管理

情绪、远离不良生活习惯，注意饮食的速度和咀嚼食物的充

分程度，避免过度的体力劳动和剧烈运动，合理使用药物，

我们可以保护胃部健康，减少胃溃疡的发生和加重。胃溃疡

的管理是一个综合性的过程，需要我们的坚持和努力。除了

改变不良的生活行为，我们还要遵循医生的治疗方案，定期

复查和随访。通过综合的管理方法，我们可以保护胃部健康，

提高生活质量。

除了上述提到的不良生活行为，还有一些常见的错误观

念需要补充，以帮助人们更好地理解和管理胃溃疡。

首先，有些人认为胃溃疡是由于吃辣、喝酒等刺激性食

物引起的。实际上，刺激性食物可能会加重胃溃疡的症状，

但并不是直接导致胃溃疡的原因。胃溃疡主要是由于胃黏膜

受到损伤，导致胃酸和胃蛋白酶的平衡被破坏，从而引发溃疡。

因此，改变饮食习惯只是胃溃疡管理的一部分，还需要综合

考虑其他因素。

其次，有些人认为只有胃疼才是胃溃疡的症状。实际上，

胃溃疡的症状可能各不相同，不仅仅局限于胃疼。其他常见

的症状包括胃灼热感、胃胀、恶心、呕吐、食欲减退等。有

些人甚至可能没有明显的症状，而只是在胃镜检查时才发现

溃疡。因此，如果出现胃部不适或消化问题，应及时就医进

行评估和诊断。

另外，有些人认为胃溃疡一旦发生就无法治愈。实际上，

胃溃疡是可以治愈的。通过合理的治疗和管理，大多数胃溃

疡可以得到控制和愈合。治疗方案通常包括抗酸药物、抗生素、

胃黏膜保护剂等。同时，改变不良的生活行为和保持良好的

生活习惯也是胃溃疡管理的重要一环。因此，对于胃溃疡患

者来说，积极治疗和管理是非常重要的。

最后，有些人认为胃溃疡只是老年人的问题。实际上，

胃溃疡可以发生在任何年龄段，包括年轻人和儿童。虽然老

年人由于身体状况和生活习惯的变化更容易患上胃溃疡，但

年轻人也需要关注胃部健康，避免不良生活行为和压力对胃

黏膜的损伤。


