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挤眉弄眼，还时不时尖叫……

孩子淘气莫责备 可能是抽动症

慢性胃炎 三分靠治七分靠养
养成良好的饮食习惯，慢慢调理才能逐渐康复

慢性胃炎是什么病？专家指
出，它主要是指不同病因引起的
胃黏膜慢性炎症，临床上十分常
见，主要与饮食不规律、压力过
大有关，也有很大一部分患者没
有任何临床表现。

慢性胃炎的病程长短不一，
可持续几个月至数十年不等，症
状时轻时重，常表现为上腹部隐
痛、饭后饱胀感、反酸、恶心、嗳
气、打嗝等症状。秋冬季节容易
发病，饮食不规律、劳累、精神因
素都可以使病情加重。

慢性胃炎的发病原因

据了解，幽门螺杆菌感染是
慢性胃炎最主要的病因，90%以
上的慢性胃炎患者有幽门螺杆
菌感染。

不良的生活习惯，如饮食
不规律、长期喝浓茶、烈酒，经
常吃辛辣刺激性食物，都会造
成胃黏膜的反复损伤，从而导
致慢性胃炎。

过度的精神刺激和劳累，也
会导致胃液分泌异常，久而久之
就会慢慢发展成为慢性胃炎。

长期大量服用非甾体类消
炎药，如阿司匹林、吲哚美辛等，
也容易引起慢性胃炎。

此外，幽门括约肌功能不全
等原因导致的胆汁反流入胃，可
削弱胃黏膜的屏障功能。心力衰
竭、肝硬化合并门脉高压、营养
不良等，都可导致胃功能不良而
发生慢性胃炎。

慢性胃炎如何预防

①预防幽门螺杆菌感染。要
改变用餐方式，聚餐时最好采用
分餐制或使用公筷，防止唾液里
的细菌通过筷子传播到食物上
引起相互传染。要注意口腔卫
生，不喝生水，吃熟食不吃生食。

②规律饮食，不喝浓茶、咖
啡，少吃辛辣刺激、生冷、油腻的
食物，减少对胃黏膜的刺激。

③保持心情愉快。精神及情
绪因素对胃肠的影响极大，生
气、抑郁等精神因素，能影响胃
的运动及分泌功能，导致消化不
良和胃炎，要避免情绪上的应激
反应，保持心情舒畅，生气或抑
郁时不要吃东西。

④严格按照医嘱服用某些
药物。因为有些药物如阿斯匹
林、消炎痛、激素、抗生素等，可

以导致胃黏膜损伤，引起胃炎。
⑤彻底治愈急性胃炎，同时找

出发病原因，防止再发，避免并发
或演变成慢性胃炎。积极治疗全身
性疾病，如肝、胆、胰、心、肾疾病。

⑥戒烟戒酒。吸烟能影响胃
黏膜的血液供应及胃黏膜细胞
的修复与再生，还能导致幽门括
约肌功能紊乱，引起胆汁返流，
使胃黏膜受损。酒精可直接破坏
胃黏膜屏障，侵入胃黏膜引起粘
膜充血、水肿、糜烂，引起胃炎。

⑦加强体育锻炼，增强身体抵
抗力。适当的运动可以增强胃肠蠕
动，有效促进胃排空，提高胃肠分
泌功能和消化功能，预防胃炎。

慢性胃炎病人
怎样注意饮食

①饮食要规律。慢性胃炎最
忌饮食不规律。有规律、定时、定

量的饮食，可以维持消化活动的
正常节律。切不可饥一顿饱一顿
或不吃早餐，要避免暴饮暴食。

②注意营养均衡。患有慢性
胃炎的人要以富有营养、易消化
的细软食物为主，可以选择小米
粥、大米粥、南瓜、酸奶等。少吃
容易胀气的食物，如土豆、红薯、
洋葱、煮黄豆等。

③少量多餐，吃饭细嚼慢
咽。可将一日三餐改为五餐或六
餐，忌睡前进食。吃饭时细嚼慢
咽，可以使食物与唾液充分混
合，有利于消化。

④不要吃刺激性食物。不要吃
过辣、过硬、过咸、过热、过分粗糙
和刺激性强的食物，如辣椒、油炸
食品、腌腊食品等。柑橘类果汁、咖
啡、浓茶、酒类等食物会引起胃酸
分泌过多，最好避免食用。

⑤少喝牛奶，避免高脂肪食
物。牛奶里的钙和蛋白质会刺激胃
酸分泌，高脂肪类食物、酒、糖类
等，会使幽门括约肌松弛，造成胃
液反流入食管，如果有反酸、烧心
等症状，要避免吃这些食物。

慢性胃炎会癌变吗

慢性浅表性胃炎与胃癌之
间没有必然的联系，普通胃炎在
不良环境，如长期食用腌腊食
品、霉变食品、高盐饮食、过度吸
烟饮酒、水果蔬菜不足等刺激
下，要经过萎缩性胃炎、轻度胃
黏膜特异性增生、中重度特异性
增生等阶段，再发展到胃癌，所
以一般的慢性浅表性胃炎，没有
任何理由担心胃癌的发生，无端
怀疑或长久猜忌胃炎变胃癌，只
会徒增烦恼，加重胃病的症状。

不过，对于那些有警报症状
的人群还是要特别注意，及时做
胃镜检查以排除胃癌的可能。警
报症状是指：年龄超过45岁，近
期体重明显下降，出现原因不明
的贫血、黑色大便，近期出现既
往从未有过的腹部症状等。

山东省疾病预防控制中心
冷艳
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“上课时总是挤眉弄眼的，
有时候还会发怪声，老师提醒了
好几次，就是不改，真是太淘气
了。”最近，林晓(化名)因为儿子
课堂上的“不良表现”频频被叫
到学校。可无论自己如何教育和
提醒孩子，始终见效甚微，以至
于林晓都觉得孩子不如以前乖，
成了一个故意找茬的顽皮宝宝。
对此，山东省精神卫生中心儿少
医学中心中西结合科主任刘增
训提醒，孩子不一定是调皮，大

概率是“抽动症”。
抽动症也叫抽动障碍，这并

非坏习惯，而是一种起病于儿童
时期，以抽动为主要表现的神经
精神疾病，一般表现为身体的某
一个部位或者多个部位，突然无
目的、快速、刻板地肌肉收缩。抽
动症包括运动性抽动和发声性
抽动。“有的孩子会表现为眨眼
睛，突然抽动一下，有的是身体
其他局部部位抽动，这些是运动
性抽动。”刘增训补充说，声音性
抽动一般表现为宝宝时不时发
出一些清嗓子的行为，或者突然
发出怪声，还有的会突然冒出几
句脏话。

动作的抽动和声音的抽动，
可先后发生，也可同时发生，一
般从面部开始逐渐发展到头颈
肩局部肌肉，而后波及躯干及上

下肢。抽动形式有时也会从一种
形式转移成另一种形式，新的抽
动可能会取代旧的抽动，或者叠
加在旧的抽动之上。“比如有的
孩子，一段时间表现为眨眼睛，
过一段时间表现为耸鼻，或者是
眨眼和耸鼻同时存在。”

据了解，目前医学对抽动症
的产生原因尚未完全明确，但推
测和遗传因素、神经生物因素、
心理因素、环境因素等有关。过
大的心理压力、躯体疾病等因
素，往往会加重抽动行为。“有的
孩子感冒之后，就容易清嗓子；
有的孩子长了眼部疾病后，就容
易出现眼睛的抽动。”刘增训说。

既然孩子挤眉弄眼并非故
意调皮，家长是否可以放任不
管，等孩子长大后自愈呢？刘增
训表示，这种方法并不可取。“长

期严重的抽动，会导致抽动部位
的损伤。而且抽动症还常伴有一
些共病，如注意缺陷多动症、强
迫症、睡眠障碍、情绪障碍，甚至
还会伴有攻击行为和自伤行为
等。”

因此，对于抽动症的科学应
对方式，刘增训给出了如下建
议。症状轻、持续时间比较短的孩
子，可以暂时不用药物治疗，而是
给予心理行为干预，同时给孩子
营造一个轻松的生活环境，避免
过度劳累、精神紧张，让他放松心
情，多参加户外运动分散注意力，
不要刻意提醒孩子抽动的症状，
也不给孩子相关心理暗示。抽动
症较为严重，出现焦虑不安，社会
尴尬等情况的孩子，最好前往专
业的精神专科机构，在心理治疗
的基础上，增加药物治疗。

心率是指心脏每
分钟跳动的次数。静
息心率，即清醒且安
静状态下每分钟心跳
的次数。

成年人正常心率
是60—100次/分钟。
静息状态下可以降低
到50次/分钟，男性
通常比女性略慢一
些。诸多研究发现，在
安静休息状态下，每
分钟50—80次心跳
最健康，超过80次就
算增快了。

法国科学家研究
了近8000名42—53
岁健康男性，结果发
现，5年内静息心率
每增加10次/分钟，
死亡风险增加20%。

2021年《中华预
防医学杂志》曾刊登
我国一项类似研究，
学者分析1 . 8万名80
岁以上高龄老人的静
息心率后发现：与静
息心率为60—69次/
分钟的老年人相比，
那 些 静 息 心 率 在
70—99次/分钟的老
年人，全因死亡风险
更高。

为什么心跳慢更
易长寿？其实，动物世界中也有
类似的规律。比如，乌龟的心率
为5—6次/分钟，非常长寿；狗的
心率为100—150次/分钟，寿命
不到20岁；老鼠的心率为200—
400次/分钟，寿命只有1-3年。因
此，心率低一些，的确可能更健
康长寿。

正常情况下，心脏会按人体
需要自动调节跳动频率，比如在
运动、情绪激动时，心率会加快，
在静卧时心率会自然慢下来。

专家表示，静息心率最能反
映心脏的健康情况，如果静息心
率在正常范围内相对较慢，说明
心脏的泵血能力强、效率高，不
需要快速跳动就能满足身体需
求，身体状况更健康；反之，静息
心率过高了，可能表明心脏承受
了额外的压力，处于高负荷工作
状态，长期如此更易出现劳损，
可能预示着心血管病风险高。

比如，运动员和体力活动大
的人，静息心率通常比较低，大
约50—60次/分钟，有的甚至40
多次/分钟，但身体没有任何不
适，他们在参加竞技项目时，心
率可上升到150—200次/分钟，
心脏射血量增加2—4倍，会有出
色的体能表现。

相比之下，普通人如果静息
心率是70—80次/分钟，运动时
心率即使达到160次/分钟，射血
量最多也只能增加1倍左右，就
会显得力不从心。

值得注意的是，有些心血管
病患者静息心率也偏慢，这可能
是一种病理状态，说明心脏射血
能力不足。如何把安静时的心率
降下来？专家表示，有氧运动是
最好的方法，能够有效提升人体
的心肺功能，快走、慢跑、游泳、
挥拍运动等都是不错的选择。

据生命时报
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赵老师患有慢性胃病20
多年了，常常有烧心、反酸、
腹胀、嗳气、打嗝等症状，多
次到医院检查，诊断为“慢性
浅表性胃炎”。医生说不是很
严重的疾病，但是各种胃药
都用过了，治疗效果就是不
好，为此赵老师忧心忡忡，自
己到底得了什么病，会不会
有癌变的可能，为什么总是
缠绵不愈？ 1、不要吃辛辣刺激的食物，以及对胃黏膜刺激大的食物。

2、不要无节制饮酒、抽烟。

3、需规律饮食，三餐营养均衡，多食用细软易消化食物。

4、平常注意多食用益生菌、米汤、马铃薯、猴头菇和牛奶等

食物。

5、家庭中如果有患有幽门螺杆菌引起胃炎的人，应及时治

疗和隔离饮食，防止家庭内部交叉传染。

6 、餐 具

定期消毒，使

用 公 筷 和 分

餐，不混用餐

具。

慢性胃炎如何
调理饮食
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