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现代人工作繁忙，容易导致

饮食不规律，不少人患有不同程

度的慢性胃炎。慢性胃炎是指胃

黏膜上皮反复遭受损害使黏膜发

生改变，最终导致不可逆的胃固

有腺体的萎缩甚至消失。

慢 性 胃 炎 一 般 可 分 为 浅 表

性 、萎 缩 性 、肥 厚 性 三 类 ，症 状 表 现 各 不 相

同。浅表性胃炎一般无症状或有不规律的

上腹隐痛，尤以进食油腻食物后较为明显，

可 伴 有 反 酸 、嗳 气 、腹 胀 等 消 化 不 良 症 状 。

萎缩性胃炎可出现上腹不适、疼痛、食欲不

振、消化不良、腹胀、腹泻等症状，有时症状

颇似消化性溃疡，甚至有些患者出现体重下

降、贫血，伴有舌炎、舌乳头萎缩等。肥厚性

胃炎大多出现上腹不适或疼痛、食欲不振、

恶 心 、呕 吐 大 量 黏 液 或 反 酸 、烧 心 ，伴 有 乏

力、腹泻、水肿等症状。

慢性胃炎是多种因素相互作用的结果，

外源性因素如幽门螺杆菌感染、饮食（营养不

均衡、喜食辛辣、不规律进食等）、吸烟、饮酒、

药物（服用非甾体抗炎药、激素等）、睡眠（晚

睡晚起、昼夜颠倒）、压力等；内源性因素如年

龄、遗传易感性、胆汁反流、糖尿病、自身免疫

问题等。

俗话说，胃病是“三分治，七分养”。在日

常生活中，应注意养成定时饮食、营养搭配、

合理运动、充足睡眠的良好生活习惯，共同维

护胃部的健康。

胃酸分泌不稳定时，要注意酸碱平衡。

胃酸分泌过多时，可喝牛奶、豆浆，吃碱面馒

头或面包以中和胃酸；胃酸分泌过少时，可用

浓缩的肉汤、鸡汤、带酸味的水果或果汁刺激

胃液分泌，帮助消化。同时也可多吃些健胃

的食品，譬如红枣、山药、木瓜等。

口里发苦、有异味、口干为肝胃郁热型，

每天应进食适量蔬菜水果，如苦瓜、黄瓜、丝

瓜等清热泻火通便食物。口里泛酸水、不想

吃东西时，要注意适当运动增强胃肠动力，少

食多餐，多食用面片、肉泥、瓜茄类蔬菜等软

烂易消化的食物。

萎缩性胃炎的患者可以试饮酸奶，因酸

奶中的磷脂类物质会紧紧吸附在胃壁上，对

胃黏膜起保护作用，且益生菌有助于肠道健

康。对口干咽燥需要长期调理的患者，建议

煮粥时常加些沙参、玉竹、山药等生津健脾的

食材。

年老体弱或慢性胃病患者，饭菜要做得

软烂、易消化且注意膳食搭配、营养均衡，防

止贫血和营养不良。

推荐 6 种防治慢性胃炎的食物：一是红

薯 ，红 薯 能 够 补 脾 益 气 ，化 食 去 积 ，具 有 养

胃、暖胃的功效。二是山药，山药富含的黏

液物质，可以在人体的胃表层形成一层黏黏

的保护膜，减少胃酸对胃壁发炎创伤面的腐

蚀 ，对 于 胃 炎 、胃 溃 疡 患 者 ，有 物 理 保 护 作

用。山药中的淀粉酶、多酚氧化酶等物质，

有助于消化吸收，对胃炎、胃溃疡等有一定

的辅助治疗作用。三是包菜，包菜含有维生

素 C、锌、硒等多种人体所需的微量元素，对

胃火以及胃溃疡具有很好的预防与治疗效

果。四是木瓜，木瓜含有一种能

消化蛋白质的酵素，有利于人体

对食物的消化和吸收，有健脾胃

消食之效。五是胡萝卜，胡萝卜

含有丰富的维生素 B1、B2、胡萝

卜素等营养成分，与肉一起炖，

具有护肝养胃的疗效。六是南

瓜，南瓜含有大量的果胶，具有

保护胃黏膜的作用，能够预防溃

疡的发生，经常用南瓜熬粥还能

够养胃。

从 饮 食 入 手 防 治 胃 炎 还 要 做 到“ 三

忌”。一忌过冷、过硬的食物。过冷的食物

和饮料，食用后可能导致胃痉挛、胃内黏膜

血管收缩，不利于炎症消退；过于坚硬粗糙

的食品、粗纤维的蔬菜等，食用后可加重胃

的消化负担，使胃黏膜因受到摩擦而损伤，

加重黏膜的炎性病变。二忌油炸食物。油

炸食物含热量过高且营养物质多被高温破

坏掉了。这类食物大多比较坚硬，多吃会引

起 消 化 不 良 ，还 会 使 血 脂 增 高 ，不 利 于 健

康。三忌烟酒。酒精对胃黏膜有较大的损

害，吸烟时烟雾中的有害物质，溶解并附着

在口腔、咽喉部，随吞咽进入胃内，对胃黏膜

有很大损害。因此，急、慢性肠胃炎患者，一

定要戒烟酒，以免加重病情。

（作者为解放军总医院第四医学中心营

养科主任、副主任医师）

吃对食物，保护胃健康
刘玲英

长时间低头看手机屏幕容易引起颈椎不适，最常见的现

象是颈背疼痛、上肢无力、手指发麻、头晕头痛、恶心呕吐。

中医认为，头为诸阳之会，身体内属阳的经络，必须通过

颈椎才能到达头部。颈椎后侧正中是督脉的循行部位，两侧

从内向外依次是足太阳膀胱经、足少阳胆经和手少阳三焦

经。经络运行受阻，阳气不能上行到头部，人的精神状态就会

受到影响，出现头晕眼花、目眩耳鸣的症状。

那日常该怎样去预防颈椎病？做颈部灵动操，可以让颈

椎更灵活，让气血通道更顺畅。

扩胸转肩。手臂向上弯曲成弧形，手指接触双肩。沿顺

时针和逆时针方向分别转动 10—15 遍。转肩时，上下左右尽

量做到极限。

化颈为笔。头颈部保持正直，想象有一张白纸铺在下

颌处，以颈椎为笔杆、以下巴作笔尖，在胸前反复书写“米”

字。注意要以颈部的伸缩转动来完成书写，整个过程不能

含胸低头。

抱头转颈。双手手指交叉抱于头后，头与手保持静力对

抗，在头颈部向左缓慢转动时，对抗中心转为右手，向右缓

慢转动时，对抗中心转为左手，反复转动 5—10 遍。需要注

意的是，转动与对抗同步，头与手用力相同；不可猛然用力，

需缓慢加力。

（作者单位：北京中医药大学东方医院）

养护颈椎，常做护颈操
刘 杨

在首都医科大学宣武医院神经内科副

主任医师吴川杰的诊室，患者看完门诊后，

都会继续咨询日常生活和饮食方面的注意

事项。

“这类问题几乎每一位患者都会问，门

诊时间短暂，很难向患者解释清楚。但治疗

疾病，健康理念和生活习惯也至关重要。”吴

川杰注意到这一情况，开始收集患者所提的

普遍性问题，并在网络平台撰写健康科普知

识，做好分类，以便人们查看。

健康科普是健康促进的重要内容。越

来越多像吴川杰这样的医生积极参与健康

科普。各地医疗机构也从建设健康环境、优

化健康服务、强化健康教育、倡导健康文化，

以及完善激励机制等方面探索创新，将健康

促进理念融入医院建设管理和服务全过程，

形成了一些具有地方特色的健康促进医院

建设经验。

如何让健康科普更生动、有趣？如何

将专业权威的健康知识传播得更广？如何

调动起医务人员开展科普的积极性？记者

进行了采访。

以需求为导向，健康
科普从临床中来，到临床
中去

“尽管做足了准备，可真要手术，心里还

是有点紧张。护士通过 VR 视频让我看到

手术室环境，还科普了一些医学知识，我的

心情也就放松下来了。”近日，患有腮腺疾病

的陈先生在青岛大学附属医院口腔颌面外

科接受了手术治疗。他告诉记者，出院后，

手机上收到了科室发送的用药、营养、康复

等注意事项，很有帮助。

从挂号前推送、入院、术前宣教，到术后

指导康复锻炼，青岛大学附属医院利用小程

序系统设定，在患者各个就医环节主动进行

精准化健康教育，力求将知识、理念贯宣和

服务落实到细微处。“做好健康科普，要找准

切入点和患者需求。”青岛大学附属医院院

长助理魏丽丽说，各个环节中的科普信息都

由医务人员撰写，经过科室审核，专业且具

趣味性。

《健 康 中 国 行 动（2019—2030 年）》提

出，普及健康知识，提高全民健康素养水平，

是提高全民健康水平最根本最经济最有效

的措施之一。近年来，为更好推动从“以治

病为中心”向“以健康为中心”转变，各级卫

生健康管理部门积极探索实践，鼓励医疗机

构和医务人员开展健康科普工作。

“健康科普近几年呈蓬勃发展趋势，各

社交媒体平台上，健康科普内容数量增长明

显。”复旦大学新闻学院教授孙少晶说，医生

在临床上具有专业性和权威性，医务人员已

成为健康科普的主力军。

湖南省儿童医院眼科主治医生邓姿峰

坚持撰写眼健康科普文章，并将科普内容归

纳总结，打印成海报或三折页，让门诊患者

能够方便直观阅读。“科普问题从哪里来？

其 实 就 是 每 天 近 百 名 门 诊 患 者 的 问 题 精

选。健康科普要从临床中来、到临床中去。”

邓姿峰说，一名山东的家长看了他的科普文

章，专程带孩子来问诊，通过治疗，现在孩子

近视控制良好。

“近视防控需要家长和孩子在日常生活

中注意正确用眼，科普的作用不容小觑。科

普让患者对治疗有正确的理解，提升治疗依

从性，对提高患者整体治疗效果非常有益。”

邓姿峰说。

“一本优秀的科普图书、一场精彩的科

普讲座、一段实用的视频，可以让健康知识

触及更广泛的人群。”北京协和医院妇产科

学系副主任、主任医师谭先杰表示，对某一

疾病而言，科普做得越好，就有越多的人知

晓相关防治知识，疾病就越可能被早期发现

和治疗，获得治愈的可能性就越大。

丰富形式，增强健康
科普内容的触及面和接
受度

如何爱护牙齿、保护视力？如何吃得更

健康？……1 月 26 日，湖南省长沙市砂子塘

小学的孩子们前往湖南省儿童医院儿童健

康管理中心，参加了一场主题科普实践活

动。孩子们亲身体验了高科技医疗仪器快

速 筛 查 视 力 和 脊 柱 侧 弯 等 无 创 健 康 体 检

项目。

“原来垃圾食品还会影响视力，从现在

开始，我们要拒绝垃圾食品。”砂子塘小学的

学生们这样说。

从图文结合到拍摄视频，再到在线直

播、舞台表演、情景剧，健康科普的表现形式

日渐丰富。不仅如此，越来越多健康科普活

动在社区、学校、企业等场所广泛开展，促进

健康理念深入人心。

“健康科普不应只局限于健康知识，还

应该包括健康生活理念、健康价值观，引导

公众树立正确健康观，形成健康的生活方

式。”孙少晶告诉记者，当下，健康科普越来

越注重趣味性、通俗性，比如内容常结合幽

默流行语、数字化演示技巧乃至舞台剧等艺

术形式，拓宽了健康科普内容的触及面和接

受度，提高了传播效果。

湖南省儿童医院已开展 700 多场“急救

知识进校园”活动，受益学生超 24.8 万人；复

旦大学附属眼耳鼻喉科医院针对学龄前儿

童心智发育特点，打造了“近视小飞侠”科普

舞台剧……在各地，各类健康科普令人耳目

一新。

“从辟谣角度入手，我们打造了‘华西医

院辟谣小分队’科普品牌，同时开展线下科

普活动，进一步扩大了科普工作传播实效。”

四川大学华西医院宣传部部长郑源介绍，华

西医院建立了网文在线首发、小视频跟进、

实体书籍结集出版、线下活动同步展开的健

康科普推广体系。据了解，2015 年起至今，

华西医院共发布科普文章、话题、科普视频

等 6000 余条，总阅读量超 9.8 亿，出版《华西

医院辟谣小分队医学科普读本》7 册及健康

日历，总销量超过 26 万册。

调动医务人员积极
性，健康科普需多方共同
参与

医疗卫生机构是健康科普的主要阵地，

广大医务人员是健康科普的主力军。但医

务人员临床诊疗工作繁忙，如何激励医务人

员开展健康科普，发挥他们的积极性和主

动性？

“医院要主动开展系列培训、出台激励

措施，帮助医务人员解决‘动笔难、开口难’

的问题。”宣武医院宣教中心主任王蕾告诉

记者，医院连续多年举办“智慧大脑杯”健康

科普技能大赛，在大赛期间开展技能培训，

以赛促学，激发医生参与的动力，从文章到

演讲再到短视频，已涌现出一批精彩的科普

作品。

为激励医务人员主动参与健康科普，许

多医院将开展科普工作情况作为医务人员

评优的加分项。

在宣武医院，健康科普工作实现“三纳

入”——纳入临床医技科室绩效考核，纳入

党支部年度考评，纳入专业技术职称评价体

系。充分征求科室主任、临床医务人员代表

意见，综合考量开展健康科普传播所需要投

入的时间和精力，以及公信力、影响力等因

素，宣武医院建立了医务人员理解、科室认

同、服务大局的健康科普传播绩效考核指标

体系，持续引导科室、医务人员做好健康科

普工作。

湖南省儿童医院全面推行《全员健康传

播行为积分量化管理制度》，积分可作为评

先评优、晋职晋级的参考依据。

“积分制度主要以正向激励为主，撰写

科普稿件、参与科普大赛、参加能力培训、

出版科普书籍、制定健教处方、参与视频直

播等均可授予积分，让每个医生都能找到

适合自己的科普路径。”湖南省儿童医院相

关负责人说，制定积分制度的初衷是帮助

医务人员激发科普潜能，引导释放科普热

情，提升科普能力，从而创作更多的优秀科

普作品。

孙少晶表示，做好健康科普，仅靠医生

的力量是有限的，还需要多方力量共同参

与。要不断拓宽传播渠道和方式，让更多人

参与到健康科普中来，将权威、专业的健康

知识转化为群众能够听得懂、学得会、用得

上的内容。

图①：湖南省儿童医院开办“我是健康

小主人”寒假社会实践系列活动。孩子们在

现场学习急救技能。 李 奇摄

图②：重庆医科大学附属永川医院检

验科医生高雪伟（左一）在第三届青年医生

健康科普演讲大赛全国总决赛上讲解弓形

虫感染的防治知识。

中国医师协会办公室供图

图③：首都医科大学宣武医院第六届

“智慧大脑杯”健康科普技能大赛上，耳鼻喉

科主任医师彭晓林在讲解鼻腔健康知识。

首都医科大学宣武医院供图

开展健康科普 传递健康理念
本报记者 杨彦帆 李 蕊

不久前，国家中医药管理

局发布《关于进一步加强中医

医 院 老 年 病 科 建 设 的 通 知》

（以下简称《通知》），要求各中

医 医 院 根 据 当 地 老 年 人 口 规

模及中医药服务需求，设置老

年 病 科 并 作 为 独 立 科 室 进 行

建 设 和 管 理 。 这 无 疑 为 满 足

老 年 患 者 不 断 增 长 的 健 康 需

求、提高中医药服务老年健康

的质量和水平再添动力。

老年患者是一个特殊的、

复杂的社会群体，老年病的临

床 表 现 及 诊 断 、治 疗 、预 后 均

与年轻人有所不同。比如，多

病 共 存 ，临 床 表 现 错 综 复 杂 ；

起病缓慢，容易与一般生理性

老 年 变 化 相 混 淆 ；等 等 。 同

时，由于多重慢性疾病和健康

问题，“上午看心内、下午看关

节”“一会儿做彩超、一会儿查

CT”的 老 年 患 者 也 不 鲜 见 。

加 上 老 年 人 寻 医 问 诊 较 年 轻

人不便，因此开设老年医学科

室，让老年人一站式看病很有

必要。

2022 年 2 月 ，国 家 卫 生 健

康委、教育部、国家中医药管理

局等 15 个部门联合印发《“十

四五”健康老龄化规划》，提出

9 项主要任务，发展中医药老

年健康服务被列为其中之一。

此次发布的《通知》，又提出进

一步加强中医医院老年病科建

设，将进一步方便老年患者就

诊 ，提 升 他 们 的 获 得 感 、幸 福

感、安全感。

中 医 药 服 务 老 年 患 者 有

着 自 身 的 优 势 。 老 年 医 学 的

核心，在于根据老年人的生理

病 理 特 点 探 讨 老 年 疾 病 的 诊

治，需要整体观念、综合思维、

多学科整合医疗，这方面中医

药 服 务 可 发 挥 积 极 作 用 。 首

先 ，针 对 老 年 人 常 见 病 、多 发

病和慢性病，遵循中医思维辨

治，个体化、阶段性用药，有助

于 解 决 老 年 综 合 病 症 的 疑 难

问题。其次，中医药系统治疗

的理念和技术经济有效、副作

用 小 、简 便 易 行 ，对 促 进 疾 病

诊疗和康复，提高老年人生存

和生活质量有很大帮助。此外，中医未病先防和既病防变

的思想对老年人尤为重要，太极拳、八段锦、五禽戏等中医

传统运动项目，对于体质调节能够起到积极作用，既强身健

体 ，又 陶 冶 情 操 ，对 提 高 老 年 人 健 康 水 平 和 生 活 质 量 大 有

裨益。

我国中医老年病学科建设管理历史并不长，在中医医

院设置老年病科，不仅要明确其诊疗服务功能定位，注重发

挥中医药特色优势，提升综合诊治能力，还需加强人才梯队

建设，积极开展中医药防治老年病科研工作。为此，此次发

布的《通知》中，明确了二级中医医院老年病科主要提供区

域内老年人常见病、多发病诊疗；三级中医医院老年病科应

充分利用中医药技术方法和现代科学技术，重点提供老年

病科急危重症和疑难复杂疾病的诊疗服务和中医优势病种

的门诊诊疗服务；国家中医老年病科优势专科应牵头组建

专科联盟，通过专科帮扶、技术推广、学术交流、科研协作等

形式，推进优质中医老年病科资源下沉，规范诊疗行为，提

高服务能力。差异化的功能定位，既能满足不同的就诊需

求，同时也将对中医老年病学科的人才培养起到积极促进

作用。

中医药学包含着中华民族几千年的健康养生理念及其实

践经验，是中华文明的瑰宝，凝聚着中国人民和中华民族的博

大智慧。充分发挥中医药在预防保健、慢病管理、康复等方面

的独特作用，积极探索对老年患者健康的全周期管理，中医药

将在服务老年人健康方面大有所为，为健康中国建设贡献更

大力量。
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