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科学饮食，保护胃黏膜
1.�冬瓜修补损伤的胃黏膜 肠

胃不好的人可以吃点冬瓜， 冬瓜本
身含有丰富的营养元素， 可以很好地
补充身体的营养需求。 冬瓜在煮熟之
后食用容易消化， 对于部分患者来讲
是非常好的营养食物， 并且其中含有
阿拉伯胶， 有助于修补胃黏膜， 对肠
胃恢复具有较好的帮助作用。

2.�南瓜养胃 将南瓜和小米一
起煮粥吃， 这样的食物很养胃， 小
米本身属于养胃的食物， 在小米粥
中加入南瓜， 让小米粥更具有营养
性。 因此， 建议大家在日常生活中
多吃些南瓜粥， 以保护好您的胃。

3.�香蕉 香蕉中本身含有 5-羟
色胺， 这属于一种保护胃黏膜的物
质， 可有效减少胃酸分泌物。 其中
香蕉中还含有一种特殊的化学物
质 ， 可以帮助胃黏膜的修复和生
长， 提高胃黏膜细胞的抗酸性。 因
此， 有胃炎或者胃溃疡的患者， 可
以经常食用香蕉， 起到保护胃黏膜
的作用， 有效预防和治疗胃病。

4.�香菜 属于普通的调味料 ，

很多人难以接受香菜的味道， 实际
上吃香菜对胃肠具有较好的作用，
有助于提高胃黏膜细胞的抗酸性。
香菜能起到保护和修复胃黏膜的作
用， 可以做成调味料， 每日吃一些
就可以。

5.�牛奶 牛奶对胃黏膜具有保
护作用， 若空腹喝酒， 会让胃肠处
于无保护状态， 对自身身体伤害较
大。 所以饮酒前喝一杯牛奶， 不仅
可以减慢酒精的吸收， 还能保护胃
黏膜不受到刺激， 每次喝大约 100
毫升的牛奶就行。

6.�红茶 红茶可以滋养胃， 经
常喝红茶加糖， 可以起到消炎的作
用， 有助于保护胃黏膜， 防止胃部
出现溃疡。 但红茶不适合放凉之后
喝， 以免影响暖胃效果。

空腹饮食的禁忌
1.�空腹忌饮浓茶 空腹喝浓茶，

不仅会稀释胃液， 还会降低消化功
能， 并且茶叶中含有较多的鞣酸会
刺激肠胃产生胃酸 ， 让人产生恶
心、 呕吐、 四肢无力等症状。

2.�空腹禁止饮酒 空腹喝酒 ，

会刺激到胃黏
膜， 引起胃炎
或者胃溃疡等多种疾病， 尤其是喝
较高浓度的烈酒， 容易造成急性酒
精中毒 ， 会出现恶心 、 呕吐 、 胃
痛， 严重的会发生休克。

3.�空腹禁止吸烟 空腹吸烟会
出现头晕、 乏力、 心悸、 头痛等不
适的症状。

4.�空腹禁止吃红薯 由于红薯
中含有单宁和胶质， 空腹食用会刺
激胃壁分泌更多的胃酸， 造成烧心
等不适症状。

5.�空腹禁止吃橘子 由于橘子
中含有大量的糖分和有机酸， 空腹
吃橘子会刺激胃黏膜 ， 使脾胃满
闷、 嗝酸等。

6.�空腹禁止吃柿子 由于空腹
时胃中有大量的胃酸， 会与柿子凝
结成不溶解的块状物， 这些硬块会
导致胃内的压力逐步升高， 造成急
性胃扩张而感受到胃胀。

7.�空腹禁止吃大蒜 大蒜中含
有强烈辛辣的大蒜素， 空腹吃大蒜
对胃黏膜 、 肠壁会造成一定的刺

激， 容易出现胃痉挛的情况， 进而
影响胃肠消化功能。

饮食注意事项
1.�三要 （1） 吃饭要细嚼慢

咽； （2） 菜饭要松软， 容易咀嚼
和消化； （3） 饭菜要温热， 不要
过烫或者过冷。

2.�三定 （1） 定时： 早餐需要
在 6 点左右 ， 午饭在 12 点左右 ，
晚餐在 6 点左右。 也可以是上午九
点、 下午三点或者晚上九点适合加
餐； （2） 定质： 每餐要保证一定
质量， 吃容易消化、 富含丰富营养
的食物； （3） 定量： 早、 中、 晚
三餐的合适比例为 3:4:3。

3.�三不 （1） 不负重： 饭前饭
后不要进行剧烈运动， 不从事重体
力劳动； （2） 不生气： 在进食时
需要保持情绪稳定， 不要产生生气
或者恼怒的情绪 ； （3） 不受凉 ：
腹部需要注意保暖， 不要让腹部受
到风寒的侵扰。
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健康饮食
1.�低脂饮食 限制饱和脂肪和

反式脂肪的摄入， 这些脂肪可导致
动脉硬化 。 可选择低脂肪的乳制
品、 瘦肉和鱼类。

2.�高纤维食物 摄入足够的膳
食纤维， 如全麦谷物、 豆类、 水果
和蔬菜， 有助于降低胆固醇水平和
控制体重。

3.�少吃高盐食物 高盐饮食与
高血压有关， 这是冠心病的危险因
素之一。 避免加盐过多的食物， 尽
量选择低钠食品。

4.�控制饮酒 饮酒要适度， 过
多的酒精摄入对心脏健康不利。

5.�戒烟 烟草中的化学物质会
伤害血管壁 ， 增加心脏病发作的
风险。

体育锻炼
1.�咨询医生 在开始新的锻炼

计划之前， 一定要咨询医生， 医生
可以为您制定合适的锻炼计划。

2.�有氧运动 每周至少进行 150
分钟的中等强度有氧运动。 有氧运
动如快走、 骑自行车和游泳等， 可
以增强心脏和肺部功能， 改善心血
管健康。

3.�循序渐进 如果以前很少运
动 ， 要逐渐增加锻炼的强度和时
间， 不可突然剧烈运动， 以免引发
心绞痛。

4.�听从身体信号 在锻炼时 ，
要根据身体状况进行， 如果感到胸
痛、 气短或出现其他异常症状， 应
立即停止锻炼并就医。

药物治疗
冠心病患者通常需要药物治疗

来控制症状和降低心脏事件的风
险。 以下是一些常用的药物：

1.�硝酸酯类药物 如硝酸甘油，
可以扩张冠状动脉 ， 增加心脏血
流， 缓解疼痛。

2.�β 受体阻滞剂 如美托洛尔，
可以减慢心跳， 减少心肌耗氧， 减
轻心脏负担， 降低心绞痛发作的频
率和严重程度。

3.�抗血小板凝聚药物 如阿司
匹林， 可降低血栓形成的风险， 减
少心脏事件的发生率。

4.�抗胆固醇药物 如他汀类药
物， 可降低胆固醇水平， 降低冠状
动脉狭窄的风险。

心理健康
1.�心理支持 如果存在比较明显

的负面情绪， 可以与心理医生或咨
询师合作， 以帮助应对焦虑和抑郁。

2.�寻求支持 寻找家人、 朋友
或支持团体的支持， 与他人分享经
验和感受， 获得鼓励， 可以减轻心
理负担， 保持心理健康。

定期随访
冠心病患者需要定期随访医

生， 医生会监测病情、 调整治疗计
划， 并提供健康建议。 请按照医生
的建议进行随访， 确保疾病得到及
时管理和控制。

紧急情况处理
冠心病患者需要了解如何应对

紧急情况， 特别是心绞痛发作时的
紧急处理。 以下是一些应急建议：

1.�停止活动 如果您在运动或
劳动时感到胸部疼痛或不适， 应立
即停止活动， 静止休息。

2.�使用硝酸甘油 硝酸甘油可
以帮助扩张冠状动脉 ， 增加心脏
血流 ， 缓解疼痛 。 如果您的医生
已经开具了硝酸甘油 ， 请按照医
嘱使用。

3.�拨打急救电话 如果疼痛持
续或加剧， 应立刻使用药物缓解，
如果不能缓解或者程度严重伴随恶

心、 呕吐、 出汗、 呼吸急促或其他
异常症状， 应立即拨打急救电话。

预防措施
冠心病患者可以采取预防措施

来减少心脏事件发生的风险。
1.�控制血压 监测并控制高血

压， 防止动脉粥样硬化进展， 以降
低心绞痛发作的风险。

2.�定期体检 定期体检可以帮
助早期发现潜在的健康问题， 并采
取措施进行管理。

3.�遵循医生建议 遵循医生的
治疗建议， 包括定期服药和进行必
要的检查。

4.�管理糖尿病 如果您患有糖
尿病， 要确保严格控制血糖水平。

5.�减轻体重 如果您超重， 要
通过健康饮食和锻炼来减轻体重，
有助于降低心脏事件的风险。

总之， 冠心病是一种需要综合
治疗和管理的慢性疾病， 通过健康
饮食、 适度锻炼、 坚持服药及定期
随访医生以及遵循医生的建议， 可
以有效地管理疾病、 减轻症状并降
低心脏事件的风险。
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保护胃黏膜，
从正确的饮食方法开始

冠心病患者日常注意事项有哪些？

�������随着工作、 生活节奏加快， 很多人饮食作息规律被打乱， 日常生活中长期
的不良饮食习惯会损伤胃黏膜， 一旦胃黏膜受到损伤， 会引发一系列的胃部问
题， 甚至导致严重的胃部疾病。 因此， 了解正确的饮食知识， 在日常生活中保
持良好的饮食和生活习惯， 对于防止胃病的发生非常重要。

�������冠心病是一种常见的心血管疾病， 在综合治疗的同时， 日常生活中也需采取一些关键措施来管理疾病， 以减
轻症状并降低心脏事件的风险。 本文将详细介绍冠心病患者在日常生活中应予重视的注意事项。


