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胃的真相 这个“战场”比你想象的更辛苦

“很多人对胃的认识并不全面。”深圳市第二人
民医院消化内科主任孙大勇表示，我们的胃远比我
们想象中更辛劳。

胃是人体中少数直接接触外物的器官，它需要
将食物充分磨碎，才能为身体提供消化原料，经肠道
和肝脏吸收后转化为能量。

如果将胃比作“战场”，那么牙齿就是为战场“把
关”的大将。养胃其实很简单，第一步就是发挥好牙
齿的作用。

“很多人吃饭快，还喜欢边吃饭边谈工作，这其
实对胃非常不健康。”孙大勇指出，“食不言寝不语”
的古训，蕴含着养胃的智慧。

牙齿充分研磨食物后，胃的负担大大减轻，许多
浅表性胃炎都可以避免。而吃饭时说话，空气容易
进入胃部，食物与空气发生反应，容易产生胃部胀
气。“有的人觉得消化不良，马上找药吃，其实第一步
应该是吃饭时不说话。”孙大勇说。

养胃陷阱 这些“健康食物”可能伤胃

胃是直接接触食物的器官，因此，食物的选择至
关重要。

“很多人认为多吃粗粮好，特别是红薯，有的人
甚至当饭吃。”孙大勇提醒，对于胃酸偏高，尤其是有
反流性食管炎的人来说，红薯不宜多吃。辣椒和咖
喱也应谨慎。

孙大勇曾接诊一位身高1.8米的男性患者，体重
从 100公斤暴瘦至 60多公斤，多家医院诊疗后都被
认为是神经性胃部不适，服药无效。

“我们深挖原因，发现他一日三餐主食都是红
薯。”加之感染了幽门螺杆菌，医生为他制定了精准的
除菌方案，并让他戒掉红薯，胃部不适很快得到缓解。

情绪胃病 20岁至40岁患者占门诊六成以上

“一加班就胃痛，一紧张就拉肚子。”“三餐不定、
冰饮不离手，胃胀快成常态。”在国家中医重点专科
——深圳市中医院脾胃病科门诊，不少年轻人的脾
胃“亮起红灯”。该科学科带头人、深圳市中医院脾
胃病科主任郭绍举教授表示，胃病呈现年轻化，“情

绪性胃肠疾病”尤为突出。
26岁的小林是深圳高压打工人的缩影。长期熬

夜加班、三餐凑合，压力大、焦虑失眠。熬了一年多，他
开始反复腹痛、腹泻，一紧张就拉肚子，平时还总胃胀、
烦躁、失眠。郭绍举诊断，小林是典型的“肝脾不和、脾
虚湿盛”，即深圳年轻人高发的“情绪性胃肠病”。

经过中药调理和生活干预，小林坚持服药一个月，
症状基本消失；调理三个月后，脾胃功能完全恢复。

临床数据显示，胃病早已不是“老年病”，20岁
至40岁的中青年患者占了门诊六成以上。

许多人胃镜未查出严重器质性病变，但长期被
胃胀、腹痛、腹泻困扰，这类问题与情绪、生活习惯高
度相关。

头号威胁 这种小细菌感染全球一半人口

说到胃部健康，必须认识一种只有几微米长的
厌氧菌——幽门螺杆菌。

作为已知唯一能在人胃中生存的微生物，它已
感染全球约一半人口，被世界卫生组织列为Ⅰ类致
癌物。

但我们不必谈“幽”色变。实际上，仅有约 10%
的感染者可能引发胃溃疡甚至胃癌，且癌变通常需
要数十年长期感染，并合并其他高危因素。

2005年，澳大利亚科学家巴里·马歇尔因发现
幽门螺杆菌获得诺贝尔奖。近年来，马歇尔与深圳
保持紧密联系，被深圳大学聘为讲席教授，并与深圳
医疗机构合作优化治疗方案。深圳市第二人民医院
参与的流行病学调查显示，深圳人幽门螺杆菌感染
率约20%，远低于全国平均水平（50%）。

“这与深圳经济发达，市民自我保健意识高，基
层医疗体系健全有关。”孙大勇表示，但值得注意的
是，深圳感染者大部分集中在中青年，这部分人群社
交活跃，存在一定传播风险。而且深圳菌株中毒素
细菌比例较高，致病力更强，耐药率也高。

全家防控 阻断“一人得病，全家传染”

专家表示，中国人幽门螺杆菌高感染率可能与共
餐习惯有关，“一人得病，全家传染”的情况并不少见。

家庭内共餐制使幽门螺杆菌通过唾液传播，互
相夹菜也会增加感染风险。使用公筷和分餐制，是

预防的首要途径。
一些家长给孩子喂食时吹气的习惯也应避免，

更不要用嘴尝试或咀嚼食物后再喂给孩子。
研究显示，幽门螺杆菌感染有明显家庭内聚集现

象，家庭成员是主要传染源。因此，检测应全家进行。
专家首先推荐的是碳-13尿素呼气试验，也可

在胃镜检查时进行快速尿素酶检测，同时观察有无
胃炎、胃溃疡、胃癌等情况。

在深圳，大部分社康都可以进行碳-13尿素呼
气实验。也可抽血检测抗体，如果阳性，证明曾感
染，需进一步检测。

即使确认感染，也无需过度紧张，绝大多数人可
以通过两周以内的口服药物根除细菌。医学界认
为，是否根除需与医生根据自身指征探讨决定。

中医智慧 脾胃同治6招养出好胃

如何保“胃”健康？深圳市中医院脾胃病科针对
深圳人“脾虚湿盛、肝脾不和”的地域特点，总结了一
套养胃方法。

郭绍举给出6个护胃妙招：
一是规律饮食，顾护脾阳。三餐定时、细嚼慢

咽，少吃生冷寒凉，多吃温性食物，戒烟限酒，减少对
脾胃的直接损伤。

二是调畅情绪，疏肝健脾。学会释放压力，避免
长期焦虑，中医讲“怒伤肝、思伤脾”，心情舒畅，脾胃
运化自然正常。

三是规律作息，养脾胃气血。尽量 23时前入
睡，夜间是脾胃气血修复的黄金时段，熬夜会直接耗
伤脾胃正气。

四是适度运动，升发阳气。每周坚持散步、八段
锦、慢跑等运动，促进脾胃运化，改善胃肠功能。

五是预防幽门螺杆菌，避免交叉感染。饭前便后
洗手，聚餐用公筷，家庭分餐，从源头减少胃部损伤。

六是辨证调理，规范治疗。胃不舒服及时到脾
胃病科就诊，中医通过辨证论治，用经典方剂调理肝
脾、健脾温肾，从根本上改善体质，而非盲目吃药。

“护胃没有捷径，藏在每一顿规律的饭、每一个
平和的情绪里。”郭绍举提醒市民，应重视脾胃发出
的早期信号（如胃胀、嗳气），远离不良习惯，科学养
胃。 （据深圳特区报）

长期熬夜加班、暴饮暴食，加
上“情绪性胃肠疾病”，让不少年轻人

的脾胃“亮起红灯”。

避开养胃陷阱 守护消化健康

用科学打赢这场保“胃”战
4月9日是国际护胃日。这个深藏在身体里默

默工作的器官，你真的了解吗？
“十人九胃”，这句俗语道出了胃病的普遍性。

世界卫生组织数据显示，全球胃病发病率高达
80%，且逐年增长，越来越“青睐”年轻人。在快节
奏的深圳，胃部健康早已成为打工人的普遍困扰。
深圳市卫健委统计显示，胃癌长期位居深圳恶性肿
瘤发病率第6位。我们的胃，究竟在经历什么？


