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胃痛和不适
胃痛和不适是胆汁反流性胃炎

常见的症状之一。
1.�胃痛和不适的特点 通常表

现为隐隐作痛或不适感， 可能在胃
部或上腹部感觉到不适。 这种疼痛
常伴随着胀气的感觉， 使患者在日
常生活中感到不舒服。

2.�进食后加重 这种疼痛通常
在进食后变得更加明显。 特别是在
摄入高脂或油腻食物后， 疼痛可能
加重。 因为摄入的高脂食物会刺激
分泌胆汁， 从而加剧逆流。

3.�影响生活质量 持续的不适
可能导致患者情绪烦躁、 精神压力
增加， 影响正常的工作和生活。

4.�应对方法
（1） 就医咨询 如果经常感到

胃痛或不适， 特别是在进食后， 建
议及早就医。 专业医生可以通过临
床检查， 如内窥镜检查， 来确定是
否属于胆汁反流性胃炎。

（2） 饮食调整 避免摄入过多
的高脂食物， 特别是油炸食品和油
腻食物 。 保持健康饮食 ， 增加蔬
菜、 水果、 全谷物和低脂蛋白质的
摄入。

消化不良
消化不良在胆汁反流性胃炎中

是常见的， 对患者的生活产生不良
影响。

1.�恶心和呕吐 胆汁反流性胃
炎可能会导致患者出现恶心和呕吐。
这是由于胆汁逆流刺激了胃部黏膜，
引起不适感。 恶心和呕吐会影响患
者的食欲， 甚至产生厌食感。

2.�饱胀感 患者即使没有摄入
大量食物也会感到胃部充满， 这可
能会影响正常的进食和消化。

3.�胃部不适 胃部不适可表现
为刺痛、 胀气、 隐隐作痛等。 这种
不适可能持续存在， 影响患者的日
常生活质量。

4.�食欲减退 消化不良会导致
患者食欲不振， 不愿意正常进食。
长期食欲减退会影响营养摄入， 影
响患者的身体健康。

5.�应对方法
（1） 健康饮食 避免摄入过多

的刺激性食物、 辛辣食物、 咖啡因
和酒精。 选择易于消化的食物， 增
加蔬菜和水果的摄入。

（2） 分餐进食 将饮食分为多
个小餐 ， 避免一次性摄入大量食

物， 有助于减轻胃部负担。
（3） 避免过度进食 避免在晚

餐等时间过度进食， 有助于减轻胃
部不适和饱胀感。

反酸和胃灼热感
反酸和胃灼热感是胆汁反流性

胃炎的典型症状之一， 需要引起患
者重视。

1.�胃酸逆流的症状 由于胆汁
反流刺激食道黏膜， 患者会感到类
似胃酸逆流的症状， 包括胃部的反
酸感和灼热感。

2.�影响喉咙和口腔 反酸和胃
灼 热 感 可 能 会 扩 展 到 喉 咙 和 口
腔 ， 引起喉咙和口腔的不适 。 这
易导致喉咙炎症等问题 ， 使患者
感到疼痛。

3.�应对方法
（1） 饮食调整 避免摄入刺激性

食物、 辛辣食物、 咖啡因和酒精，
这些食物可能加重胃酸逆流的感觉。

（2） 避免就寝前进食 不要在
睡前进食， 尤其是高脂食物和油腻
食物， 以减少胃酸逆流。

（3） 抬高枕头 睡觉时将枕头
抬高一些， 有助于减少胃酸逆流到
食道的可能性。

味觉异常
1.�味觉异常的特点 有些患者

会感到口中有苦味、 金属味或其他
奇怪的味道， 这可能是由于胆汁逆
流对口腔内的味觉感知产生了影
响。 味觉异常会干扰正常的饮食体
验， 使食物的味道变得不正常。

2.�引起原因 胆汁逆流可能改
变胃内液体的成分， 这会影响口腔
内的味觉感知。 此外， 胆汁逆流还
会刺激口腔黏膜， 引发味觉异常。

3.�应对方法
（1） 保持水分摄入 摄入足够

水分可以维持口腔的湿润， 有助于
减轻味觉异常。

（2） 口腔保湿剂 使用口腔保
湿剂可以缓解口腔的不适感和味觉
异常。

除了就医， 患者还可以遵循医
生的饮食建议， 调整饮食习惯， 保
持适度的体重， 减轻精神压力， 远
离不良生活习惯， 以缓解症状。 总
之， 了解胆汁反流性胃炎的常见信
号， 并及时采取治疗措施， 有助于
维护胃部健康， 提高生活质量。
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抑郁症症状
主要表现在哪些方面？

抑郁症病状的表现形式具有多
样性与丰富性， 且不受主观意识的
控制， 呈现出千变万化的特点。 以
下为抑郁症患者的普遍性表现。

1.�心情低落 心情低落是抑郁
症患者的核心症状。 无论是面对各
种活动 ， 还是处于不同的发展时
期， 情绪始终低落， 对任何人、 事
物以及活动都提不起兴致。 心情低
落的程度轻重不等， 主要表现为显
著而持久的低落情绪和心态悲观。
不同抑郁程度的患者所表现的状态
具有很大的差距性 。 在通常情况
下， 轻度抑郁的患者会显现出闷闷
不乐、 缺乏愉快感、 失去兴趣； 重
度抑郁的患者则会表现出悲观绝
望、 度日如年以及痛不欲生等。

2.�思维障碍 抑郁症患者在思
维方面会出现一定的问题。 与之前

相比， 抑郁症患者的思维内容多悲
观消极， 且会出现思维变慢、 脑子
放空、 反应慢以及记忆力退减等现
象。 较为严重的患者会出现精神分
裂等其他精神症状。 例如， 在日常
生活中， 脑海中出现关系妄想、 贫
穷妄想以及被害妄想等， 部分抑郁
症患者还会出现幻觉。

3.�躯体症状 抑郁症患者除了
在心境和思想意识层面上的问题之
外 ， 在躯体上也会出现一定的症
状， 如睡眠障碍、 四肢乏力、 食欲
退减、 体重大幅度下降、 便秘、 身
体部位莫名疼痛、 闭经以及自主神
经功能失调等。

如何与抑郁症患者进行相处？
1.�了解患者真实情况， 学会交

流与沟通
与抑郁症患者进行交流与相处

前， 应掌握与之相处的关键内容和
注意事项。 不可采取与非抑郁症患

者的相处方法， 而应谨慎对待， 切
实关注抑郁症患者的情绪与思想。

在与抑郁症患者进行相处沟通
时， 如果他流露出一些情绪， 先不
要着急过问， 而是先做好一个倾听
者， 良好的倾听比给出具体建议更
为重要有效。 在倾听中全面了解到
抑郁症患者的所思所想， 并向对方
表达 “你对我很重要” “无论如何
我都会在你身边” “这不意味着你
脆弱或者有缺陷 ”。 先学会倾听 ，
不要试图去 “修复” 抑郁症患者。
在交流中关心抑郁症患者的心灵，
给予抑郁症患者真实有效的帮助。
此外， 不要幻想只通过一次倾听或
交流就可以治愈抑郁症患者， 而是
应该通过长久的坚持， 温柔耐心地
与抑郁症患者进行相处沟通。

2.�不要轻易说出“我理解”
“就是想太多” 等话语

在说出 “我理解” 这句话前，

应先考虑自身是否能够真正理解。
如果你曾有患抑郁症， 且当你意识
到与患者有相同经历时， 可以分享
自身所经历的事情、 真实感受以及
变好历程， 为抑郁症患者缓解情绪
提供有力条件。 但在决定分享自身
经历前， 要清楚地认识到抑郁症种
类与情感变化的多样性。 即便自身
有过抑郁症的真实感受， 别人的感
受也并非与你相同 。 在此种情况
下， 可以将 “我理解” 转化成 “我
不明白， 但是我真的想知道” 等相
关话语 。 但诸如 “想的太多 ” 和
“自私” “闲的” 这类带有评判色
彩的话语不应说出。

多给予抑郁症患者一些鼓励与
肯定的话语， 或者默默陪伴。 在长
期陪伴下， 能够帮助抑郁者患者消
耗不良情绪。
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如何与抑郁症患者相处？

胆汁反流性胃炎的 4个信号
一定要注意

������在当今社会， 无论哪个年龄段的人都会承受多方压力， 若长时间得不到宣泄， 就极易患上抑郁症。 通常， 抑郁症患者会表现出闷
闷不乐、 悲观消极、 不爱说话、 性格孤僻以及经常发呆等症状， 严重的患者还会出现自杀倾向。

如果身边有患抑郁症的家人或朋友， 当他表现出一些负面情绪或者不太正常的行为时， 千万不要否定抑郁症患者的感受， 也不要
埋怨， 而应采取积极鼓励的方法与抑郁症患者进行沟通。 保持中立的态度， 时刻留意他的一举一动， 给予其关心、 支持以及肯定。

针对不同表现的抑郁症患者， 需要采取不同的相处模式。 在抑郁症患者状态较好时， 或抑郁症患者愿意接受治疗时， 需带其去正
规医院进行积极的心理治疗， 以取得良好的治疗效果， 帮助他始终保持积极向上、 乐观的态度。 本文将详细介绍与抑郁症患者科学
有效相处的方法， 为抑郁症患者的健康生活提供支持与保障。

�������胃炎是指胃黏膜受到炎症刺激而引起的一组临床症状， 而胆汁反流性胃炎是一种特殊类型的
胃炎， 它与胆汁逆流进入胃部有关。 虽然这种疾病不太常见， 但它对患者的健康和生活质量有着
不容忽视的影响。 以下是胆汁反流性胃炎的四个常见信号， 如果出现这些症状， 一定要引起注意。


