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怎么有效治胃炎， 不让胃炎“找上门”
陈嘉盛

胃炎， 这个名字听起来似乎和很
多美味的食物无缘。 然而， 胃炎却是
现代人的常见 “朋友 ”， 特别是那些
天天熬夜、 工作压力大、 饮食不规律
的上班族 。 胃炎不仅让人感到腹痛 、
消化不良， 有时甚至会影响情绪和生
活质量。 今天， 我们就来深入了解胃
炎， 探讨如何有效治疗它， 并预防它
再次 “光临”。

一、 认识胃炎
1、 什么是胃炎？
胃炎是指胃黏膜发炎， 可能由于

多种因素引起， 如细菌感染、 过度饮
酒、 长期服用某些药物、 饮食不规律
等。 根据急慢性分型， 急性胃炎通常
是短期内发生， 症状明显， 而慢性胃
炎则可能是长期存在， 容易被忽视。

2、 胃炎的症状
由于胃炎的发病机制复杂 ， 导致

其症状各异。 最常见的症状包括： 腹
痛 、 腹胀 、 恶心 、 呕吐 、 食欲减退 、
消化不良等。 有些病例甚至可能出现
黑便或呕血， 提示胃黏膜破损， 需及
时就医 。 了解症状 ， 有助于我们更
早 、 更准确地识别胃炎， 从而及时采
取措施。

二、 胃炎的诱因
为什么胃炎总是找上门？ 其诱因

多种多样， 主要包括以下几类：
1、 不良饮食习惯
经常跳过早餐或晚餐， 或者在不

固定的时间进食， 都会给胃部带来负
担， 导致胃黏膜受损。

2、 摄入过多高脂肪、 辛辣食物
高脂肪和辛辣食物会刺激胃黏膜，

增加胃酸分泌， 从而引发或加重胃炎
症状。 长期食用这类食物， 胃黏膜难
以得到充分的休息和修复， 容易导致
炎症的持续存在。

3、 压力过大

现代生活节奏快， 工作和生活压
力大， 长期处于高压状态会导致身体
的免疫功能下降， 从而增加胃炎的风
险。 压力还会影响胃酸分泌， 使胃黏
膜更容易受到损伤。

4、 吸烟和饮酒
吸烟和饮酒是胃炎的常见诱因之

一。 烟草中的有害物质会直接损伤胃
黏膜， 而酒精则会刺激胃酸分泌， 两
者都会对胃黏膜造成伤害。

5、 快速进食
狼吞虎咽地进食会导致食物没有

充分咀嚼， 增加胃部负担， 容易引发
胃炎。

6、 药物因素
某些药物， 尤其是非甾体抗炎药

（NSAIDs）， 如阿司匹林、 布洛芬等，
长期使用会损伤胃黏膜， 导致胃炎的
发生。 此外， 某些抗生素、 抗凝药物
等也可能对胃黏膜产生不良影响。

三、 有效治疗胃炎的方法
1、 饮食调整
饮食调整是治疗胃炎的基础， 我

们应注意清淡饮食， 多吃易消化的食
物， 如粥、 蒸菜、 水果等， 避免油腻、
辛辣的食物。 还需小餐多食， 选择少
量多餐的方法， 避免一次性吃得过饱，
这样有助于减轻胃部负担。 保持水分
摄入有助于促进消化， 但避免饮用刺
激性饮料， 如咖啡和浓茶。

2、 药物治疗
在医生的指导下， 适当的药物治

疗也是治疗胃炎的重要手段。 比如抗
酸药物， 如质子泵抑制剂， 可以帮助
减少胃酸分泌， 缓解疼痛。 若因幽门
螺杆菌感染引起的胃炎， 抗生素是必
要的选择， 医生会根据具体情况为你
制定方案。 另外， 还有保护胃黏膜的
药物 ， 如铋剂 ， 有助于保护胃黏膜 ，
促进愈合。 切记， 药物使用要在专业

医生的指导下进行， 以防止自我治疗
带来的副作用。

3、 生活习惯的改善
保持良好的生活习惯对胃炎的治

疗和预防至关重要 。 现代生活节奏
快 ， 压力难以避免 。 学会放松心情
对胃炎的治疗至关重要 。 因此可以
进行适量的有氧运动 ， 如散步 、 游
泳 ， 能有效缓解压力并促进消化 。
定期进行冥想和瑜伽练习 ， 有助于
身体放松 ， 缓解心理压力 ， 减轻对
胃的刺激。 或者和朋友、 家人交流心
里的烦恼， 让心理负担得到释放， 也
能对胃部有益。

4、 戒烟限酒
吸烟和饮酒是胃炎的重要诱因 ，

戒烟限酒是治疗胃炎的必要措施。 尽
量避免在社交场合饮酒， 控制饮酒量，
最好完全戒烟。

5、 定期检查
定期进行胃部检查对于预防和治

疗胃炎至关重要。 通过胃镜检查、 幽
门螺杆菌检测等手段， 可以及时发现
胃部病变， 早期诊断和治疗胃炎， 防
止其发展为更严重的胃部疾病。 对于
有胃炎病史的人群， 建议定期进行复
查， 以便及时调整治疗方案。
结束语

胃炎虽然常见， 但并不可怕。 学
习关于胃炎的基本常识 ， 并采取适
当的预防和治疗措施 ， 就能有效降
低其 “找上门 ” 的概率 。 记得保持
良好的饮食习惯 ， 管理好自己的情
绪 ， 多与人交流 ， 呵护自己的胃 。
在这个快节奏的时代 ， 健康的生活
方式是我们每个人都能做到的 ， 并
且将大大减少胃炎的发生率 。 让我
们一起 ， 为了健康而努力 ， 让胃炎
远离我们的生活！

（作者单位系濉溪县医院）

退休生活品质与老年焦虑的微妙关系
赵 勇

退休是生命中的一个重要阶段， 它
标志着工作生涯的结束和新的生活阶段
的开始。 老年人退休前后， 都不同程度
地要经历期待期、 调整期和适应期三个
阶段的心理变化 ， 经过一段时间的调
整， 很多老人会重新评估自我价值， 并
找到新的身份认同感， 会适应新的生活
模式 ， 学会在慢节奏中享受生活的美
好。 也有部分老年人面对退休后个体角
色的骤然转变， 适应不了新的角色， 出
现不同程度的焦虑情绪， 让他们感到不
安和迷茫 。 本文将深入探讨退休幸福
论， 以及老年焦虑与生活品质之间微妙
的关系。

1.退休的潜在幸福因素
退休的潜在幸福因素是多方面的，

它们共同构成了退休生活的丰富性和满
足感。 以下将更详细地展开描述这些因
素：

自由与掌控感： 退休意味着不再受
到工作日程的限制， 退休者可以自主安
排时间 。 他们可以选择早晨悠闲地品
茶、 读书， 或者决定去追求一项长期以
来一直梦想的兴趣爱好， 比如绘画、 园
艺或者学习一门新技能。 这种自由感让
人感到自己有更多的掌控权， 可以按照
自己的喜好和兴趣来塑造每一天的生
活。

社交互动： 退休为人们提供了更多
的时间来与家人和朋友互动。 他们可以
更频繁地与子女、 孙子孙女相聚， 深化
亲情关系。 此外， 也有更多的机会参加
社交活动 、 聚会和旅行 ， 扩大社交圈
子 。 这种社交互动不仅可以减轻孤独
感， 还有助于建立更紧密的关系， 增进
心理健康。

追求兴趣爱好： 退休者通常拥有更
多的时间来专注于自己的兴趣爱好。 无
论是学习新的技能 、 追求艺术创作 、
或者参加体育活动 ， 退休可以成为一

个追求个人兴趣和激发创造力的黄金
时期 。 这种充实的生活经历可以带来
满足感和成就感 ， 让人感到生活更有
意义。

总之， 退休的潜在幸福因素在于人
们可以自由地掌控自己的生活、 深化社
交关系、 并追求个人的兴趣和热情。 这
些因素共同构成了一个幸福、 充实和有
意义的退休生活， 为人们晚年生活增色
不少。 因此， 理解并积极利用这些潜在
幸福因素， 可以帮助人们更好地享受退
休生活。

2.老年焦虑的出现
退休对于许多老年人来说是一个重

大的生活转折点， 他们需要适应新的生
活方式和角色定位。 然而， 退休带来的
生活变化往往让许多老年人感到焦虑不
安 。 如何防范由于退休带来的焦虑情
绪， 成为了老年心理健康领域的一个重
要课题。 以下将详细描述老年焦虑的几
个方面：

社会孤立感： 孤独， 是许多老年人
共同的心声。 退休之后， 他们离开了熟
悉的工作环境， 那些曾经朝夕相处的同
事， 那些忙碌而充实的日子， 仿佛一夜
之间就消失了， 社交孤立感明显增多，
特别是如果他们的社交圈子在退休后变
得有限 。 工作通常提供了一个社交网
络， 而退休后， 一些人可能会发现自己
缺乏与同事的日常互动。 社会孤立感可
能导致孤独感和抑郁情绪， 进一步降低
了生活品质。

财务担忧： 退休后的经济状况是许
多人关注的重点。 一些退休者可能会担
心自己的养老金、 退休储蓄或投资是否
足够支持他们的生活开销。 财务担忧可
能包括担心医疗费用、 长期护理费用或
者不断增加的生活成本。 这种担忧可能
导致焦虑和不安， 降低幸福感。

健康问题： 随着年龄的增长， 健康

问题可能成为老年焦虑的一个主要因
素 。 退休者可能会担心慢性疾病的出
现 ， 例如高血压 、 糖尿病 、 关节问题
等， 长期患病产生经济压力和疾病所带
来的心理压力都有可能诱发焦虑 。 此
外， 担忧患上严重疾病或失去独立性也
可能引发焦虑。 这种焦虑不仅影响身体
健康 ， 还可能对心理健康产生负面影
响。

3.管理老年焦虑， 提高生活品质
虽然老年焦虑可能会在退休时出

现， 但有一些方法可以帮助退休者管理
焦虑， 提高生活品质。

为了应对老年焦虑， 退休者可以采
取一些积极的措施：

社交互动： 积极参与社交活动， 加
入社交团体、 志愿者组织、 社区活动或
者加入兴趣小组、 参与老年大学课程、
利用社交媒体等， 以扩大社交圈子， 减
少社交孤立感。

财务规划： 提前规划退休的财务状
况， 包括咨询专业财务顾问， 制定预算
计划， 确保养老金和储蓄足够应对未来
的经济需求。

健康管理： 采取健康的生活方式，
包括定期体检、 适度的运动和均衡的饮
食， 以降低慢性疾病的风险。 此外， 及
早就医并积极管理健康问题也非常重
要。
结 论

退休幸福论强调了退休的潜在幸福
因素， 但也认识到老年焦虑的存在。 关
键在于如何管理焦虑， 提高生活品质。
通过财务规划、 健康管理和积极的社交
互动 ， 合理地平衡好休息 、 娱乐 、 学
习、 健康维护等各方面的需求， 以确保
生活充实而有意义。 这样退休者就可以
更好地享受这一人生阶段， 拥有幸福和
充实的退休生活。

（作者单位系安庆市第六人民医院）


