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1.新鲜蔬菜和水果 大
量食用新鲜蔬菜和水果可降
低胃癌发生，其含大量的β-
胡萝卜素、维生素 C和 E等。
比如卷心菜、胡萝卜、花椰菜、
洋葱、柑橘等。

2.豆制品、牛奶 大量调
查均表明，牛奶、豆制品、鲜

鱼、鲜肉、蛋对胃黏膜有保护
作用。

3. 专家推荐的养胃佳
肴 山药，既是食用的佳蔬，
又是人所共知的滋补佳品。
它含有蛋白质、糖类、维生素、
脂肪、胆碱、淀粉酶等成分，还
含有碘、钙、铁、磷等人体不可
缺少的无机盐和微量元素。
中医认为，山药具有补脾养
胃、补肺益肾的功效，可用于

治疗脾虚久泻、慢性肠炎、肺
虚咳喘、慢性胃炎、糖尿病、遗
精、遗尿等症。

饮食注意 盐腌蔬菜、熏
肉和熏鱼含有大量的硝酸盐
和亚硝酸盐，在胃中可转化为
强烈致癌的物质。喜欢吃熏
肉和腌菜的日本、中国、韩国

胃癌发病率明显高于其他地
方。同时，吃大量的红肉、吃
饭无规律、食物过硬过烫也增
加患胃癌的风险。维生素C、
E等可以阻止致癌的亚硝酸
盐的形成，多吃新鲜水果、蔬
菜、豆制品、奶制品，少吃煎
炸、盐渍、腌晒、烟熏食品，不
吃霉变食品，使用冰箱储存食
物，良好的饮食习惯是预防胃
癌的保护因素。

眼下正是寒冷的冬季，很多
人在睡觉前有泡脚的习惯，其实，
胃炎患者也可以试试用中药泡脚
来治疗。那么，怎样用中药泡脚来
治疗胃炎，一起来看看吧。

治疗胃炎最好的方法是自我
保健，注意养成生活规律、饮食有
节的良好习惯，做好调护，不仅可
以减轻病痛，还有可能使本病完
全治愈。泡脚疗法作为一种简便
易行的治疗方法，对于胃炎患者
来说，是一种很适用的治疗措施。

胃炎是胃粘膜炎症的统称。
这是一种常见病，可分为急性和
慢性两类。急性胃炎常见的为单

纯性和糜烂性两种。前者表现为
上腹不适、疼痛、厌食和恶心、呕
吐;后者以上消化道出血为主要
表现，有呕血和黑粪。

慢性胃炎通常又可分为浅表
性胃炎、萎缩性胃炎和肥厚性胃
炎。慢性胃炎病程迁延，大多无明
显症状和体征，一般仅见饭后饱
胀、泛酸、嗳气、无规律性腹痛等
消化不良症状。确诊主要依赖胃
镜检查和胃粘膜活组织检查。

本病常见于成人，许多病因
可刺激你的胃，如饮食不当，病毒
和细菌感染、药物刺激等均可能
引发本病。治疗胃炎最好的方法

是自我保健，只要能坚持治疗，按
时服药，尤其注意养成生活规律、
饮食有节的良好习惯，做好调护，
不仅可以减轻病痛，还有可能使
本病完全治愈。

泡脚疗法作为一种简便易行
的治疗方法，对于胃炎患者来说，
是一种很适用的治疗措施。各种胃
炎患者可以根据自己的病情，在结
合全身用药的基础之上，采取各种
泡脚疗法，使全身治疗与局部治疗
相结合。胃炎患者不妨试一试。

方 1 药物：生姜 30 克，木瓜
500克，米醋500毫升，芍药50克。

方法：加水少许，煎煮至沸

腾，待温热后，泡洗双脚 30分钟，
每日1次。

方 2 药物：党参 40 克，白术
20克，苍术30克。

方法：上述药物加水 1000毫
升，煎煮至沸腾，待温热后，泡洗
双脚30分钟，每日1次，10天为一
疗程。

现代人患胃病的很多，有些对
胃病不大在意，殊不知这些小胃病
症状有可能是胃癌变得信号，那
么，胃癌变的信号有哪些呢？

1、上腹部疼痛：此为胃癌最常
见的症状。开始为间歇性的隐隐
作痛，常常诊断为胃炎或溃疡病
等。

2、上腹部不适：多为饱胀感或
烧灼感。可以暂时缓解，反复出现。

3、食欲减退、嗳气等消化不良
症状：表现为食后饱胀感并主动限
制饮食，常常伴有反复嗳气。

4、黑便或大便潜血阳性：如果
在没有进食血豆腐，吃铋剂等药物
的情况下出现了大便发黑，就应尽
早来医院检查。

5、乏力、消瘦及贫血：这是另
一组常见而又不特异的胃癌症
状。病人常常因食欲减退，消化道
失血而出现疲乏软弱等表现。

在胃疼、胃区不适或消化道不

适的时候，应该及时去医院消化科
做胃镜或实验室检查，搞清病因。
而那些生活无规律、工作紧张繁
忙，且长期吃腌制品或发霉食物的
人，更应及时体检，定期进行排查。

尽管许多人的胃疼就是一般
性胃炎，但最后发展成胃癌的亦不
在少数。胃溃疡、萎缩性胃炎、胃
息肉等某些慢性胃病目前已被公
认为癌前期病变。这就提醒有胃
病家族史、又反复出现胃痛症状的
人，应提高警惕。

男性患胃癌者远多于女性

男性胃癌发病率远高于女性，
除了男性吸烟和喝酒更多外，科学
家发现雌激素对胃具有保护作用。

有研究显示，接受激素替代疗
法（其中包含雌激素）的女性，胃腺
癌的发病率竟降低了 48%，其中非
贲门胃腺癌的风险降低幅度达
66%，而贲门胃腺癌则降低了32%。

1、西兰花和卷心菜
西兰花和卷心菜都是“十子

花科”蔬菜中的佼佼者，不但富
含大量维生素和膳食纤维，还有
防癌、抗衰老的功效。

但即使富含膳食纤维和多种
营养素，这些蔬菜也不能完全相
信是健康的。因为高纤维的蔬菜
能帮助撑大你的胃容量，容易导
致肠胃内多余的气体累积。

2、巧克力
大量食用巧克力不但会带来

多余的热量，而且遭受胃食管反
流病折磨的人，都经历过食用巧

克力后带来的难受刺激。这是因
为巧克力会引起下食道括约肌的
放松，使得胃酸回流，刺激食道
及咽部。

3、柑橘汁
酸性饮料能够刺激食道，使

感觉神经受到刺激，刺激的部位
就会变得红肿。

如果你早晨起来后，第一件
事就是喝下一大杯柑橘汁，就会
提高胃肠内的酸性。如果此时你
喝的是含有高浓度果糖的甜柠檬
水，那就更要注意了，因为摄入
过量的糖会造成腹泻。

4、豆类
豆类在引起消化不良方面可

谓声名狼藉。豆类所含的低聚糖
如水苏糖和棉子糖，被肠道细菌
发酵，能分解产生一些气体，进
而引起打嗝、肠鸣、腹胀、腹痛
等症状。

严重消化性溃疡病人不要食
用豆制品，因为豆制品中嘌呤含
量高，有促进胃液分泌的作用。

急性胃炎和慢性浅表性胃炎
患者也不要食用豆制品，以免刺
激胃酸分泌和引起胃肠胀气。

5、生洋葱
洋葱、大蒜、韭菜里面充满

了多种营养元素，它们对健康大
有裨益，比如保护心脏，但是它
们也会导致肠胃不适，比如胀
气、腹部绞痛等。但是通过烹饪
似乎可以使引起肠胃不适的营养
混合物不起坏的作用。

6、奶油土豆泥

土豆是低热量、高蛋白、含
有多种维生素和微量元素的食
品，被称为理想的减肥食品。似
乎没有东西比一碗土豆泥更受人
们欢迎的了。这就是为什么当提
到所谓的“方便食物”时，土豆
泥总被列为榜首的原因。

但加有奶油或奶酪的土豆泥
就没有那么想象中那么好了。在
美国，有 3000～5000万乳糖不耐
受的人，但是如果你也是这样的
人，就不适合享用奶油土豆泥。这
是因为，土豆泥里加的牛奶、奶油
或乳酪，会让你的胃很难受。

7、冰激凌
没有一种迅速的方法能测定

你是不是乳糖不耐受，只有等你
坐下来吃一大碗的冰激凌才能知
道。当你腹胀、腹部绞痛、胀气
时，这些身体的反应就是告诉你
要远离这些富含乳制品的食物。

像冰激凌、冰棍、冰冷饮料

等生冷食物如果吃得过多，就会
影响肠胃功能的正常运转，造成
食物很难消化，容易损伤脾胃。
吃的时候虽然美味无穷，但之后
却会导致食欲下降，也会刺激脾
胃，形成腹胀、腹痛的恶性循
环。

8、油炸食品
像炸鸡块、炸薯条之类的油

炸食物不可避免是富含油脂和高
脂肪的，而这两种物质堆积在胃
里就会造成疾病。油脂在高温下
会产生一种叫“丙烯酸”的物
质，这种物质很难消化。

9、辛辣食物
红辣椒或墨西哥胡椒能刺激

食道的内壁，吃完后会有种令人
讨厌的心痛，并且增加胃的负
担。即使你想加一些酸奶油使它
变凉，你仍然能获得同样的刺
激。而且，加上酸奶油之类的东
西反而会遭受其他的副作用。

瓜子，是人们休闲闲
聊时的好食品，但是要小
心瓜子嗑了引发胃病，为
什么嗑瓜子会引起胃病
呢？

很多人吃了一个上午
瓜子，肚子都痛了。其主要
原因是，由于空气不断随
着吞咽嚼碎的瓜子仁进入
胃肠，导致胃肠道内胀气
而引起嗳气、腹胀、腹痛等
腹部不适症状。诱人的瓜
子香味，不停地刺激胆囊
收缩，亦会引发腹痛。

此外，如一次性嗑瓜
子量太多，必然会消耗掉
大量唾液和胃液，影响正
常食物的消化和减少双歧
杆菌的数量，导致消化不
良等疾病。此时，赶紧喝
400毫升热水和 2粒双奇
胶囊，帮助分泌唾液和恢
复双歧杆菌活性，能够快

速缓解腹痛、嗳气、腹胀等不适。
多味瓜子是瓜子加香料、食

盐、糖精制成的。香料有天然香料
和人工香料两大类。天然香料如
茴香、花椒等都含有微量黄樟素。
人体摄入黄樟素多了，会引起肝
脏和肠胃病变。现在市售的多味
瓜子，多数用的是人造香料。人造
香料是从石油或煤焦油中制取
的，有一定的毒性。人的唇、舌经
常接触渗透性较强的糖精是有害
的，容易引起溃疡复发和慢性胃
炎。多味瓜子在高温中易氧化，多
食容易使人衰老。

最伤胃的九种食物

油炸食品、巧克力、冰激凌、奶油土豆泥……这些广受大众喜爱的美味，

其实并不适合每个人。下面为您介绍最易导致胃病的九种食物。
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中药泡脚可以治疗胃炎

胃要癌变的五大信号

冬季预防胃癌的最佳食物


