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护胃 中西医配合效果好
胃痛，医学上称为上腹痛，

是指发生在上腹部的疼痛或不

适感。从生理机制看，胃痛通常

与胃黏膜受损、胃酸分泌异常或

胃动力障碍有关。胃黏膜是胃

壁的内衬，当这层保护屏障受损

时，胃酸就会腐蚀下层组织，引

发疼痛。胃动力障碍则可能导

致食物滞留时间过长或过短，引

起胀气、灼热等不适。

西医治疗：精准诊断与靶向治疗
诊断方法是现代西医的强

项，当患者因反复胃痛就诊时，

医生可能会建议进行：

幽门螺杆菌检测 此种细

菌是慢性胃炎和消化性溃疡的

主要元凶。

胃镜检查 直接观察胃黏膜

状况，必要时可取组织进行活检。

影像学检查 如钡餐造影、

腹部超声或 CT扫描。

根据诊断结果，治疗采用对

应的药物

质子泵抑制剂可以强力抑

制胃酸分泌，为胃黏膜修复创造

环境；H2 受体拮抗剂则提供中

等强度的抑酸效果；胃黏膜保护

剂可以在胃黏膜表面形成保护

膜，减少胃酸和消化酶对受损组

织的刺激；促动力药物适用于胃

排空延迟引起的胀痛，通过增强

胃肠蠕动缓解症状。

抗幽门螺杆菌的治疗。采

用包含两种抗生素、一种质子泵

抑制剂和一种铋剂的“四联疗

法”，根除这种导致慢性胃炎的

常见病原体。

西医治疗的优势在于靶向性

强、起效快，在急性期控制症状方

面具有不可替代的作用。然而，单

纯依靠西药往往只能控制症状，难

以改变胃病的复发倾向，这正是中

医调理可以发挥优势的地方。

中医调理：辨证论治，整体调养
中医在《黄帝内经》中就有对

胃脘痛的相关论述。胃的生理特

性是“主通降”、“喜润恶燥”，主要

生理功能是“受纳腐熟水谷”，即接

收和初步消化食物。这一功能有

赖于“胃气”的推动，任何导致胃失

和降、胃气上逆或胃络不通的因素

都可能引发胃痛。

中医辨证分型：是治疗的关键

肝气犯胃型。常见于压力

大、情绪不稳定的人群。症见胃

胀 痛 连 及 两 胁 ，嗳 气 频 繁 ，脉

弦。治宜疏肝和胃。

脾胃虚寒型。多数症见胃

部冷痛，喜温喜按，食生冷后加

重，畏寒肢冷。治宜温中散寒。

胃阴不足型。症见胃部隐

痛，有灼热感，口干咽燥，大便干

结。治宜养阴和胃。

湿热中阻型。症见胃脘灼

痛，口干口苦，尿黄，舌苔黄腻。

治宜清热利湿。

中医治疗：方法丰富多样

中药调理。根据辨证结果

选用不同方剂，如柴胡疏肝散疏

肝和胃，黄芪建中汤温中补虚。

针灸治疗。通过刺激足三

里、中脘、内关等穴位调节胃肠

功能。

推拿按摩。特定手法按摩

腹部相关穴位和经络。

饮食调养。根据体质推荐

适宜食物，如虚寒体质多食姜、

枣等温性食物。

中医调理的优势在于注重

个体化治疗和整体调节，追求阴

阳平衡，从根源上改善胃部环

境，减少复发。

中西医配合：1+1>2的护胃方案
中西医结合的治疗路径

理想的胃病治疗模式应当

是中西医优势互补。急性期，通

过西医明确诊断，排除严重器质

性疾病，可借助西药抑制胃酸、

保护黏膜，快速缓解症状。缓解

期，则以中医调理为主，逐步减

少西药，改变胃部环境，调理改

善体质，减少复发机会。

重视生活调护

饮食规律。定时定量，避免

过饥过饱。

食物选择。少食辛辣、油

腻、生冷食物。

情绪管理。保持心情舒畅，

避免过度压力。

作息规律。保证充足睡眠，

适当运动。

反复胃痛不是一朝一夕形成的，

也不可能单靠一种方法一劳永逸地

解决。中西医学虽理论体系不同，但

目标一致——缓解您的痛苦，恢复胃

部健康。需要注意的是，无论采用何

种治疗方法，都应在专业医师指导下

进行，避免自行用药或听信偏方。

（作者：杨帆 福建省福清市
医院 主治医师）

学会欣赏自己 别让否定困住你
在忙碌而充满挑战的生活

中，我们很容易陷入与他人比较

的陷阱，从而忽视了对自己的关

心与欣赏。积极心理学提倡通

过科学方法提升心理素养与幸

福感，其中，“学会欣赏自己”正

是培养积极心态和强大心理韧

性的核心一环。

欣赏自己的重要性
追求更高目标推动个人进

步的同时，也带来压力与焦虑。

欣赏自己不是安于现状，而是学

会在前行中为自己鼓掌。自我

欣赏能提升心理素质，减少焦虑

抑郁，帮助我们积极应对挑战。

自我接纳有助于身心健康、人际

关系和谐与个人成长，让我们在

喧嚣世界中找到内心的宁静。

第一步：认识并接受自己的

独特性

欣赏自己，第一步是学会认

识自己并接受自己。每个人都

有自己的特点，接纳自己并勇敢

地面对自己的不足，且找到属于

自己的节奏和方向。通过这种

自我认知，才能深刻地体会到自

己的成长和成就。

尝试每天花几分钟，记录下

一两件让你感到自豪的事情。

它可以是一次工作中的出色表

现、对朋友或家人的一次帮助、

一个坚持下来的好习惯，也可以

是克服了一个困难或学会了一

项新技能。这种自我记录能帮

助看到自我价值，逐步构建起积

极的自我认同。通过回顾这些

时刻能够增强自我效能感，未来

更有信心面对挑战。

第二步：练习自我肯定

自我肯定是一种简单而有

效的练习，能帮助我们增强自信

心并提高自我欣赏。自我肯定

练习的核心是通过积极的语句

来重新塑造自我认知。例如，你

可以在镜子前对自己说：“我值

得被爱和尊重”或“我拥有克服

困难的能力”。开始时可能会觉

得有些不自然，但请坚持下来，

你会发现它能潜移默化地改变

你的思维模式。自我肯定不仅

是口头上的鼓励，更是一种对自

我的坚定信念，不断向内心传递

“我可以”的积极信号。将短暂

的自我肯定练习融入晨间或睡

前，能帮助我们以更积极的心态

开启或结束一天。

第三步：学会庆祝小成就

我们常常习惯于只为巨大

的成就庆祝，却忽略了日常生活

中无数微小的胜利。然而，正是

这些微小的成功构成了我们生

活的基石。比如学会一道新菜、

修好卡住的抽屉。每当实现这

样的小目标，都请记得给自己一

些及时的肯定和鼓励。这些瞬

间的喜悦积累起来，便能汇成持

续长久的满足感与前进动力。

第四步：感恩练习

感恩练习是积极心理学中

一个广受欢迎的自我欣赏方法，

它能帮助人们聚焦于生活中的

美好，能够提高心理素质，增加

幸福指数。

每天花几分钟时间写下三

件让你感到感激的事情。它们

无需是宏大的事件，可以是清

晨洒入房间的阳光、家人一句

关切的问候，甚至是自己今天

高效完成的一项任务。长期坚

持，你会逐渐培养出一双善于

发现美好的眼睛，心态也会变

得更加乐观。

第五步：学会与自己温柔对话

在遇到挫折和犯错时，我们

内 心 的 自 我 批 评 声 往 往 最 刺

耳。积极心理学强调了温柔自

我对话的重要性。与其苛责自

己“ 我 真 笨 ，为 什 么 总 是 做 不

好”，不如尝试换成“今天有点挑

战，但我会从中学习并变得更

好”。这种改变可以减轻自责和

内疚感，帮助我们更快地从失败

中恢复过来。经过一段时间，你

会发现自己内心的声音变得更

为友善，而这种友善能为你带来

更多平静与信心。

学会欣赏自己是一项需要

时间和耐心的过程，但它能为我

们的心理健康带来深远的积极

影响。通过认识自己的独特性、

练习自我肯定、庆祝小胜利、进

行感恩练习和学会温柔对话，我

们能更好地与自己的内心连接，

发现生活中的美好与力量。无

论环境如何变化，拥有这种内在

的力量，我们都能更从容、自信

地面对未来。

（作者：盛琳 厦门市精神卫
生中心、厦门市仙岳医院 主管
护师）


