
胃出血如何预防？
▲ 上海交通大学医学院附属仁济医院  唐坚

胰腺是我们身体中一个非常重要的器
官，它不仅参与到人体的消化，还会分泌
胰岛素调节血糖水平。但是，随着现代人
生活方式和饮食结构的改变，越来越多的
人面临着胰腺疾病的困扰，如胰腺炎、胰
腺癌等。为了预防“胰”杀手，我们需要
了解胰腺的知识，学会保护我们的胰腺。

胰腺的作用
胰腺是位于胃和脾之间的一个混合腺

器官，主要作用为分泌胰液，参与消化食物。
同时，胰腺还可分泌胰岛素和其他激素，调
节血糖水平。胰腺的重要作用可谓不可替代。

胰腺疾病的危害
胰腺疾病是指胰腺组织发生炎症、

肿瘤等病理因素而诱发与引起的一系列疾
病。常见的胰腺疾病类型有胰腺炎、胰腺
癌等。这些疾病对人体的危害很大，一旦
发生会严重影响病人消化功能。

胰腺是消化系统中的重要器官之一，
参与人体的消化过程。一旦胰腺出现疾病，
胰液的分泌会受到影响，引起脂肪分解、
蛋白质分解和糖类消化的障碍，严重影响
消化功能。

胰腺疾病发生后会导致患者发生营养
不良情况，因消化功能下降会直接影响到人
体营养吸收，进而导致患者出现营养不良；
还会影响血糖调节情况，胰腺分泌出的胰岛
素是调节血糖水平的重要激素之一，一旦
胰腺出现问题，血糖调节就会失常，导致血
糖升高或降低，引发糖尿病等疾病。

如何保护胰腺
胰腺具有重要的作用，平日中我们要

注意保护胰腺，降低发生胰腺疾病的风险。
以下是几种保护胰腺的方法：

合理饮食  合理饮食是保护胰腺的重
要方法之一。胰腺疾病与饮食有着密切的

关系。人们应该适当控制脂肪和糖分的摄
入，减少摄入动物脂肪和胆固醇，增加膳
食纤维、维生素和矿物质的摄入。此外，
还要避免暴饮暴食和过度饮酒，特别是在
胰腺疾病高危人群中。

保持健康体重  肥胖是诱发胰腺疾病
的危险因素之一。过度肥胖会增加患上胰
腺疾病的风险，因此保持健康的体重对保
护胰腺非常重要。健康的体重可以通过健
康的饮食和适当的运动来达到。

戒烟限酒  吸烟和过度饮酒都是导致
胰腺疾病的危险因素之一。烟草中的化学
物质会损害胰腺组织，导致慢性胰腺炎和
胰腺癌等疾病的发生。因此，戒烟和限制
酒精摄入可以降低胰腺疾病的风险。

定期体检  定期体检是预防胰腺疾病
的重要措施之一。人们应该定期进行身体
检查，特别是对于胰腺疾病高危人群，定
期检查是必不可少的。如有必要，医生还
可以推荐进行超声检查、CT 扫描、MRI 和
内窥镜等特殊检查，以了解胰腺的状态和
发现疾病的早期征兆。

胰腺是我们身体中重要的器官之一，
掌管着消化和代谢等多种功能。但胰腺疾
病的发生率却越来越高，严重威胁着人们
的健康。因此，我们应该学习如何保护自
己的胰腺，采取预防措施降低胰腺疾病的
发生率，例如合理饮食、保持健康的体重、
戒烟限酒、定期进行体检等等。如果发现
自己存在胰腺相关症状，及时就医，接受
科学治疗，避免病情加重。

心 绞 痛 是 我 们 平 常 都 听 过 的 一 个 疾
病。众所周知，心脏是人体的发动机，是
为我们的机体泵送血液的器官，但同时心
脏自身也需要血液去维持自身运转。冠状
动脉就是为心脏输送血液的管道。在正常
情 况 下 只 要 冠 状 动 脉 能 够 输 送 充 足 的 血
液，那么我们的全身就充满能量。但一旦
冠状动脉发生堵塞，那心脏就没有足够的
动力为全身输送血液，由此就会产生一系
列后续症状。心绞痛就是由于冠状动脉供
血不足，心肌缺血缺氧引起的临床综合征。
心 绞 痛 严 重 的 情 况 下 可 能 会 引 起 心 肌 梗
死、猝死等，因此一定要加强重视。本篇
文章就来为大家科普一下引发心绞痛的诱
因、常见症状以及日常治疗和预防的注意
事项。

心绞痛的诱因
饮酒  长时间酗酒，大量饮酒，会造成

心肌缺血，容易诱发心绞痛或心肌梗死。
剧烈运动  长时间没有运动，突然间进

行高强度的运动，例如快速跑、登山、爬
楼梯、骑车等会引起心率加快，耗氧量增加，
心肌供氧供血不足，导致心绞痛。

长时间熬夜  长时间熬夜，缺乏睡眠，
在进入睡眠以后由于夜间睡眠时迷走神经
兴奋性增加、心率减慢，造成心肌供血不足，
而睡觉时平躺状态下回心血量增多，心肌
耗氧增加，引发心绞痛。

心绞痛的常见症状
胸部疼痛  心绞痛会引发胸部疼痛，这

种疼痛一般是突发性，呈放射状的。疼痛
的部位大多在胸骨中上部，同时，左肩、
左背、左上肢内侧都有可能会出现疼痛的
感觉。严重的时候甚至无名指和小指头都
会感到疼痛，疼痛的程度与病情的轻重有
直接关系。严重者需要及时就医。

会有压迫感和窒息感  心绞痛的疼痛感

一般表现为钝性疼痛。患者在感觉到疼痛
的同时，还会感受到压迫感和窒息感。这
种不适的感觉会随着病情加重变得越来越
剧烈。严重的时候患者甚至会脸色苍白，
无法进行正常生活和工作。

持续时间短  心绞痛的疼痛感大多不
会持续太长时间，一般情况下疼痛 1 ～ 5 
min 后症状逐渐消失，但是一天之内可能
会疼痛很多次，也有可能几天才发生一次。
这种疼痛感超过 15 min 的情况罕见。

可能会出现恶心、头痛  如果心绞痛的
疼痛程度剧烈，患者可能会伴有大量的出
汗，除此之外还会伴随头痛，恶心的症状。
一旦出现这些症状，患者往往无法进行任
何活动，连坐着都会感觉特别难受，应该
及时就医，进行治疗。

日常注意事项
养成规律的生活习惯  要注意避免各种

诱因，注意防寒保暖，避免过度悲喜、过
度劳累。心绞痛通常是过度劳累引起的，
所以生活作息要规律，注意休息。制订安
全的运动计划，进行有规律地运动。

合理膳食 少食多餐  多食用一些富含
纤维、低盐、高钙、低胆固醇、易消化的食物，
多喝水，多吃蔬菜、水果，例如土豆、茄子、
冬瓜等降低胆固醇，预防便秘，多喝牛奶，
保护心血管。

随身携带和服用抗心绞痛药物  心绞痛
患者应随身携带硝酸甘油、速效救心丸等
药物，以备心绞痛发作时，立即停下休息，
及时舌下含服，能迅速起效，减轻症状，
如不能缓解要及时就医。

结束语
以上就是为大家科普的心绞痛小知识。

出现心绞痛一定不要忽视，心绞痛对心脏
的影响非常大，建议大家及时就医，否则
很可能会出现心跳骤停等一系列症状。

读懂胰腺  预防“胰”杀手
▲ 郑州大学附属洛阳中心医院  丁飞虎

心绞痛发生有哪些常见症状
▲ 河南省南阳市中心医院 李悦鑫

胃出血是什么？情绪因素会引发胃出
血吗？得了胃出血应该怎么办？胃出血可以
进行预防吗？很多患者都会发出以上疑问，
接下来本文具体说一说胃出血的相关知识，
希望能够解答大家心中的疑惑。

什么是胃出血

胃出血是一种上消化道出血，发病部
位是贲门部到幽门部的消化道。幽门部处于
胃的最下方，能够将胃和十二指肠连接在一
起。胃出血的实质是胃底血管肿胀破裂出血，
或者胃底食管静脉破裂出血。所以，最普遍
的出血由胃消化性溃疡导致，然后是食道胃
底静脉曲张破裂造成的出血。

胃出血的临床表现

胃出血的主要临床症状表现是呕血和
黑便。另外，患者呕血或便血后，经常会感
到眼前发黑、心慌等情况。如果大量出血，
还会出现精神紧张、面色惨白、浑身乏力、

手足湿冷、晕倒或休克等现象。如果是慢性
少量胃出血，通常会伴随贫血症状，比如，
肢体乏力、面色惨白等。

情绪因素引发的胃出血

医院中消化系统疾病患者呈现逐年增
加趋势，这是什么原因？食品安全是其中一
个影响因素，然而，心理和精神因素的影响
占据主体地位。

不良情绪借助复杂机制的作用，对胃肠
功能造成影响，包括分泌胃酸量、分泌消化
液、胃肠协调运动等，以上胃肠功能组成中
出现任何一个问题，都会造成整个胃肠功能
异常，从而表现出腹痛、厌食、反酸等症状。
异常的胃肠功能还会导致实质性损伤，比如
消化性溃疡、胃黏膜损伤、胃出血等。在实
质性伤害影响下，患者心理负担会持续增加，
进一步加重不良心理情绪，而不良心理情绪
又会导致严重的病变，从而进入恶性循环。

对于很多患有胃溃疡等原发性疾病的

患者而言，一旦受到神经方面刺激，就会造
成血脉贲张，导致血管充血、破裂，胸闷，
稍微转动，就会吐出大量鲜血。由此看来，
情绪对胃出血具有决定性影响，若经常感到
郁闷、伤心等，就会过多分泌胃酸，发生胃
部慢性炎症，增大胃出血发生率。

胃出血的预防方法

戒掉烟酒  烟酒会对幽门括约肌功能造
成严重影响，导致其无法发挥调节作用，使
胃内流入胆汁，对于胃出血患者而言，高浓
度的胆盐会在很大程度上损害胃粘膜，导致
溃疡愈合十分困难。因此，溃疡病患者出院
后必须戒掉烟酒。

规律健康饮食  定时定量饮食，避免出
现过饱和过饥情况。出院后患者可先从半流
质饮食开始，慢慢向软食过渡。不能进食粗
糙、过酸和刺激性食物。

禁食损害胃粘膜食物  比如，水杨酸类、
激素类、红霉素、消炎痛等。如果必须食用，

可以应用保护胃粘膜的硫糖铝、思密达等。
保持良好心态  胃是反映人们情绪的镜

子，人们的大脑皮质密切联系内脏，情绪不
好会对溃疡愈合产生不利影响。

科学进行锻炼  比较适合的运动类型包
括瑜伽、游泳、跑步等，使胃部蠕动训练不
断增强，促进消化系统能力的提高。

养成规律生活习惯  坚持早睡早起，避
免熬夜或劳累过度。

改变烹调方式  尽量应用蒸、煮、炖等方
式烹调食物，能够做出更加容易消化的食物。

强化心理护理  胃出血患者在疾病影响
下，很容易出现紧张心理，进而引发继发性
大出血。考虑患者对出血情况缺少了解，又
会产生恐惧心理，尤其是畏惧死亡，恐惧心
理还会增加交感神经兴奋度，加重出血严重
程度。由此看来，除了需要遵医嘱使用镇定
剂外，护理人员要强化心理护理。

总而言之，胃出血不容忽视，相信通
过阅读以上内容，大家能够初步了解胃出血
的相关知识，为拥有健康身体提供保障。
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自己存在胰腺相关症状，及时就医，接受
科学治疗，避免病情加重。


