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胃溃疡如何调养 
王春海 

（阿坝州人民医院 四川省阿坝州 624000） 

胃溃疡是消化道溃疡的一种，属于良性的炎性疾病，引起胃溃疡

的原因较多，主要是由于胃内的攻击因素增加导致胃黏膜受损，当损

伤情况伤及胃黏膜肌层以下就称之为胃溃疡。胃溃疡包括胃体溃疡、

胃底溃疡和胃窦溃疡，十二指肠球部溃疡也是消化性溃疡的一种。幽

门螺旋杆菌是导致消化性溃疡的“凶手”之一，患者应该积极进行幽

门螺旋杆菌方面的检测，若患者存在幽门螺杆菌感染，应尽快采取治

疗措施，达到根治胃溃疡的目的。根治幽门螺杆菌能够降低患者复发

率，除此之外，患者还应积极调整日常生活习惯，进食时应该细嚼慢

咽。日常生活中要注意保持良好的情绪，避免焦虑、抑郁等不良情绪，

辛辣、刺激性食物以及难以消化的食物应避免食用，下面让我们一起

来了解胃溃疡患者应如何调养。 

一、胃溃疡的致病原因 

若想对胃溃疡进行调理，首先应该了解胃溃疡的致病因素，常见

的胃溃疡致病因素主要有以下几种：①精神因素，长期处于精神紧张、

情绪波动、焦虑状态下的人更容易患胃溃疡，急性应激可能会诱发应

激性胃溃疡；②感染因素幽门螺旋杆菌是导致胃溃疡的危险因素之

一，这是一种寄居在胃黏膜上皮的革兰阴性菌，感染幽门螺旋杆菌的

成年人很多，但大多数只会造成慢性胃炎，少数毒性较强的幽门螺旋

杆菌会引起胃溃疡，因此很大比例的胃溃疡是由于幽门螺旋杆菌感染

导致的；③长期服用皮质类固醇、阿司匹林等药物容易导致胃溃疡，

除此之外，长期饮用咖啡、浓茶、饮酒、吸烟也容易导致胃溃疡。容

易引起胃溃疡的药物包括：消炎药、抗癌药、解热镇痛药、阿司匹林

制剂、激素替代药等。④环境因素，寒冷的冬季是胃溃疡的高发季节，

当人体受到寒流侵袭容易引起胃酸分泌过多，冬天气温低，人体需要

更多的热量，因此会进食更多食物来补充身体所需的热量。过多的食

物会加重胃酸分泌，加上不良饮食习惯，不知不觉就加重肠胃负担，

长期以往容易导致胃溃疡；⑤生活因素，饮食不规律、酗酒、暴饮暴

食、不吃早餐等不良生活习惯容易导致胃溃疡 。 

胃溃疡的形成是一个漫长的过程，它不像急性病症，病来如山倒，

每个患者的症状表现存在些许差异，有的患者症状不明显，因此很容

易被忽视。目前胃溃疡呈现年轻化趋势，胃溃疡发病率极高，复发率

也很高，这与患者的不良饮食生活习惯脱不了干系。 

二、胃溃疡如何调养 

不知道大家有没有这样的感受，经常觉得上腹部胀痛不适，尤其

是在饭后一小时，疼痛容易发作，一般持续疼痛 1~2 小时便会自然

缓解。如果你有这种症状，很有可能已经患上胃溃疡，需要前往医院

进行相关检查才能确诊，那么日常生活中胃溃疡患者该如何调养保护

胃呢？ 

1.注意饮食卫生。胃炎患者若不注重调养，很容易发展成为胃溃

疡，严重者会恶化成萎缩性胃炎，幽门螺旋杆菌是导致胃溃疡的危险

因素之一。幽门螺旋杆菌感染主要是通过分泌物、唾液接触而引起的，

因此，患者一定要注重饮食卫生，尽量不要吃路边摊，不要在没有卫

生许可证的小餐馆、大排档用餐。条件允许的情况下，尽量实行分餐

制，避免与其他人交叉感染。尤其是一家人在一起吃饭时，最好使用

公筷，避免出现集中感染情况。 

2.积极调整饮食习惯。饮食要规律，女性患者为了保持身材苗条

而节食减肥，这种做法会导致胃溃疡更加严重，同时暴饮暴食也会加

重病情。当人体处于饥饿的状态时，胃酸分泌过多会损伤胃黏膜，过

于饱胀时又会加重胃消化负担，因此，患者应该少食多餐，用餐时间

要规律。不能让身体处于饥饿的状态，一定要按时吃早餐，每餐只需

要吃到七八分饱即可，这样既不会感觉到饿，又不会过于饱腹。 

3.做好禁口。为了膳食均衡、营养全面，吃东西不能挑食、偏食，

但胃溃疡患者在选择食物时却应该“挑剔”，由于患者的胃黏膜已经

受损，辛辣、刺激性食物以及难以消化的食物应禁止食用，例如山楂，

粗纤维的杂粮等，这些食物会加速胃酸分泌加重溃疡的病情程度。 

4.合理用药。阿司匹林、吲哚美辛都是大家熟知的非淄体消炎药，

这些药物虽然具有消炎止痛祛热的作用，但是药三分毒，非甾体消炎

药对于消化道会产生一定的副作用和不良反应。由于长时间服用这些

非甾体消炎药而引起的胃溃疡患者不在少数，因此，胃溃疡患者应禁

止服用这类药物。如果出现发热头痛等症状，在治疗时应向医生说明

自己患有胃溃疡。这样医生就会用别的药物代替，大家应避免长时间

服用非甾体消炎药，否则很容易引起消化道溃疡。 

5.积极调整不良生活习惯，现在很多人都喜欢熬夜、吸烟、喝酒，

殊不知这些不良生活习惯会对消化道造成伤害，容易诱发胃溃疡，阻

碍溃疡部位好转愈合。因此，胃溃疡患者应积极调整不良生活习惯，

做到戒烟、限酒，劳逸结合，三餐定时定量，避免暴饮暴食。尽量选

择易于消化的食物，例如面条、馒头、米粥等，选择健康的烹饪方式，

烧烤、油炸类食物尽量少吃，咖啡、浓茶以及口味过重的饮品应避免

饮用。 

6.调节情绪。现在生活节奏快，生活工作的压力很大，这容易给

患者带来身心的双重负担，长期处于疲惫状态，身体抵抗力会逐渐下

降，不仅会阻止胃溃疡修复还容易加重胃溃疡病情。因此，保持良好

的情绪状态对于胃溃疡的治疗起着关键作用，患者可以利用周末的时

间到户外参加活动，舒缓烦躁的心情，改善不良情绪。 

三、小结 

胃病三分治、七分养，胃溃疡患者除了积极改善不良生活习惯和

饮食习惯外，还需要配合药物治疗。胃溃疡并不能够自愈，且复发率

极高，因此，一定要在医生的指导下配合药物进行治疗才能痊愈。若

患者不重视治疗，病情恶化可能会造成胃穿孔、胃出血等严重并发症，

患者应谨遵医嘱，按疗程服药，用药期间不能擅自停药、换药、减药。 
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