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居家隔离
警惕宅出来的胃病

文/邢练军(脾胃病主任医师)

自疫情发生以来， 大多数人居家
隔离期间大鱼大肉、猛吃海喝。 虽然嘴
巴过足了瘾，但小心肠胃要遭殃。 再加
上“宅在家”，缺乏运动，睡眠不规律等
原因，肠胃负担不断加重，功能性消化
不良、慢性便秘、肠易激综合征等胃肠
疾病成了很多朋友的困扰。

中医认为， 胃肠疾病多与饮食不洁与
不节、情志不遂、劳逸失调、感受外邪、脾胃
素虚等因素有关。

饮食失宜： 不合理的饮食结构和饮食
习惯会诱发或加剧胃肠疾病。 过食寒凉，寒
冷会刺激胃黏膜收缩，减少胃酸分泌，导致
消化不良； 还可刺激平滑肌， 引起收缩痉
挛，造成疼痛；同时寒冷会加速胃肠蠕动，
造成腹泻。 暴饮暴食加重胃肠负担，导致消
化不良，增加泛酸的机会；急性胃扩张会引
发胃穿孔， 甚至引发急性胰腺、 急性胆囊
炎。

情志不遂： 心理问题被认为很多疾病
的诱因， 对于疫情过于的焦虑紧张，“宅在
家”滋生的负面情绪，常常会诱发腹痛、腹
胀、腹泻或便秘等问题，这就是我们常提到
的———肠易激综合征。

劳逸失调：疫情期间，大多数朋友普遍
缺乏运动， 胃肠蠕动减慢， 会出现消化不
良、腹胀、便秘等情况。 同时作息规律被打
乱，熬夜、赖床，更甚者出现“月亮不睡我不
睡、太阳下班我起床”的作息，早饭不吃，深
夜搞个夜点心吃吃，极易引发胆囊炎、胃肠
功能紊乱。

感 受 外 来 邪 气 ： 中 国 人 的 饮 食 习
惯———共餐制，极易造成 HP（幽门螺杆菌）
的交叉感染。 而幽门螺杆菌常常会引发胃
炎、消化道溃疡甚至胃癌。 剩饭剩菜或熟食

不加以适当贮存就容易被细菌污染， 使胃
肠道感染，造成恶心、呕吐、腹泻甚至胃肠
炎症。

脾胃素虚：本身具有慢性胃炎、慢性肠
炎或消化道溃疡病史，在疫情期间，就医机
会减少，服药依从性变差，也易加重胃肠疾
病。

如何有效预防胃肠道疾病？

三餐规律， 摄入适量的新鲜水果、蔬
菜、优质蛋白及谷物，避免坚硬、生冷的食
物，切勿过饱，切忌暴饮暴食以免加重胃的
负担；进餐时尽量做到细嚼慢咽，既有助于
消化，又能减轻胃的负担，减少胃黏膜的损
伤；慢性胃病患者忌用辛辣煎炸刺激食物，
尽量避免进食过热、过酸，或过于寒凉及熏
烤的食物，减少对胃的不良刺激；胃酸过多
者忌食过甜、过酸的食物，如红薯、番茄及
较酸的水果等； 容易胃胀的患者应尽量少
吃容易胀气的食物，如土豆、红薯、芋头、米
粉、豆制品等；胃酸、胃部灼热感比较明显，
应尽量避免烟酒、咖啡、浓茶、碳酸饮料等
刺激性食物。

作息规律，保持充足睡眠，适当运动。

五禽戏是模仿虎、鹿、熊、猿、鹤五种动物的
神态与动作，由汉魏时期神医华佗创编，是
中国传统导引养生的一个重要功法， 也是
中医防病治病的一种有效手段。 五禽戏要
求意守、调息和动形相互协调配合，并通过
效仿虎之威猛、熊之沉稳、鹿之安舒、猿之
灵巧等，展示不同动物的动作，可以让身各
部位得到针对性的锻炼。 瑜伽也不失为居
家运动的另一种选择。

中医预防保健

按摩合谷、足三里、中脘或阿是穴，常
可起到急则缓急止痛， 缓则治本康复的作
用。 具体操作如下：

揉法：仰卧，用掌揉按腹部，以腕关节
为主进行回旋动作。 先用右手向右转 10
次，再向左转 10 次，再挟左手，向左右各旋
转 10次。揉时由慢而快，再由快而慢，用力
要均匀。如此反复揉 10-15分钟。按法：用
中指与食指点按腹部，由腹上部向下，再由
腹下部向上点按， 并注意腹腔部位有无软
硬块与压痛点， 以及气过水声的局限性与
游动性。

推法：用手掌上下、左右、前后推摩，靠

手掌的灵敏性查明腹腔内软硬条块的部位
与方向， 以掌指的灵活性促使组织复位或
痉挛缓解。

①胃痛者，如果有 / 无胃病史，吃了胃
药没有改善， 睡眠好、 情绪没有较大的波
动，或伴有胸闷、后背疼痛，那就要警惕胃
痛不一定是胃病， 有可能是心脏疾病引起
的疼痛。 即便是“胃病”，可以是慢性浅表
性胃炎或功能性胃肠疾病等， 也可以是糜
烂性胃炎、胃溃疡、胃癌等疾病，需要去医
院就诊。

②如果只是轻微的腹痛、腹泻，很可能
只是“吃坏肚子”了，注意清洁、清淡饮食，
往往能自己痊愈，但如果腹泻比较严重，一
天 >3次， 出现脱水而表现为面色苍白、口
干，或者粪便中有黏液、脓血，或伴发热，或
伴恶心、呕吐，就要及时来医院就诊。

③如果 50 岁以上突然出现便秘，或者
出现肠梗阻症状，或伴有体重快速下降，或
有大便带血或出现贫血表现， 请诉至医院
就诊。

④如果大于 55 岁，出现新发胃痛或伴
有消化不良，或出现了呕血或黑便，或是顽
固的呕吐，或是吞咽困难或疼痛，进行性消
瘦，那要及时来消化科就诊。

●儿童保健门诊已恢复

根据新冠肺炎联防联控工作要求， 门诊采用预约形
式，具体安排如下：

一、门诊时间
周一至周五（国定节假日除外）
上午 8：00-11：00、下午 1：30-3：30
二、门诊对象
1、预约计划免疫的适龄儿童；
2、 通过儿保门诊电话预约的儿童， 预约电话：

68450808*8012（下午 1:30-4:00，国定节假日除外）。
三、就诊要求
1、预约时间就诊前，要自行测量体温，评估自身健

康状况；
2、陪同人员必须配合测体温、出示绿色随申码、流

行病学调查等，做好相关信息登记；
3、家长来院就诊全程佩戴口罩（包括儿童）；
4、每次一名儿童一名家长陪同进诊室，严禁门诊人

群聚集。
四、注意事项
1、必须按预约时间前往门诊，避免人员聚集；
2、就诊前必须测温，若有发热或其他异常症状，请

先至专科医院诊治，取消当次预约。

●5 月起，糖尿病专病门诊重新启动

门诊时间：每周四下午
地点：玉兰路 96号二楼 全科诊室
其中每月最后一个周四下午， 同济大学附属东方医

院内分泌科副主任医师李栩将前来坐诊。
（花木社区卫生服务中心）

花木社区卫生服务中心
门诊逐步恢复


