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快速的生活节奏影响着人们的饮食习

惯，肠胃疾病也成为困扰现代人的健康问题。

肠胃问题不仅影响生活质量，严重时还可能

威胁生命。因此，及早进行胃肠镜检查，实

现早发现、早治疗，是维护肠胃健康的关键。

肠胃疾病的危害

肠胃疾病包括胃炎、胃溃疡、肠炎、肠

癌等多种类型，它们在不同程度上影响着人们

的健康。由于生活习惯、饮食结构和环境因素

的影响，肠胃疾病的发病率逐年上升，已成为

不容忽视的公共卫生问题。肠胃疾病不仅会

导致消化不良、营养不良、体重下降等症状，

严重时还可能引发贫血、癌变等严重后果。

胃肠镜早筛查早治疗的重要性

胃肠镜检查是诊断肠胃疾病的重要手

段。通过胃肠镜检查，医生可以直观地观察

到患者的胃肠道情况，发现早期的病变和异

常，通过简单的治疗方法获得良好的治疗效

果。如果疾病发展到晚期，不仅治疗难度会

增加，患者的痛苦也会更加严重。

如何进行胃肠镜筛查

在选择进行胃肠镜检查前，应与医生进

行充分沟通，了解检查的具体流程和注意事

项；随后，根据医生建议预约合适的检查时间。

检查前需要遵循医生的指导，如禁食、服用

泻药等，以确保胃肠道的清洁度。同时，需

要告知自己的药物过敏史和患病史，以便医

生更好地制定检查方案。在检查过程中，医

生会利用胃肠镜设备观察胃肠道的内部情况，

如发现异常组织或病变，会进行进一步的组

织取样或摘除等操作。患者应保持放松状态，

配合医生的操作。检查结束后，患者需要遵

循医生的指导，如避免剧烈运动、注意饮食等。

同时，需要及时向医生反馈检查结果，以便

医生制定后续治疗方案。选择具有专业资质

和丰富经验的医疗机构，确保检查过程安全、

准确，避免误诊和漏诊。

如何预防肠胃疾病

健康饮食  保持规律的饮食习惯，应确保

三餐定时定量，避免暴饮暴食。食物中应包含

足够的蛋白质、碳水化合物、脂肪、维生素和

矿物质，以满足身体需要。特别要增加蔬菜、

水果和全谷物的摄入量，以摄取丰富的膳食纤

维，促进肠道蠕动，预防便秘。辛辣、油腻、

生冷和腌制食品等刺激性食物容易刺激肠胃，

引发疾病，在肠胃敏感时期尽量避免食用。

生活习惯  保持良好的睡眠习惯有助于

肠胃功能的恢复和修复。应确保每天有足够

的睡眠时间，避免熬夜和过度劳累。适量的

运动可以促进肠胃蠕动，改善血液循环，增

强肠胃功能。压力和焦虑容易导致肠胃功能

紊乱，应学会通过冥想、深呼吸、社交等方

式来减压放松，保持心情愉悦。

个人卫生  注意饮食卫生，避免摄入被

污染的食物和水源。烹饪过程中要彻底煮熟

食物，避免生食。养成勤洗手的习惯，特别

是在进食前和上厕所后，以减少细菌通过手

部传播到食物中。餐具是食物传播的媒介，

应定期清洁和消毒餐具，避免细菌滋生。

定期体检  定期体检是预防肠胃疾病的关

键。通过定期检查，可以及时发现肠胃问题，

并在早期进行干预和治疗。体检后，要仔细阅

读体检报告，了解自己的肠胃健康状况。如有

异常，应及时就医，进行进一步诊断和治疗。

肠胃状况不容忽视！积极开展胃肠镜早筛早治
▲ 广东省潮州市人民医院   林雪华
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很多尿毒症晚期患者都需要进行长期的

血液透析，但有部分肾友对血液透析并不了

解。下面为大家讲解一下什么是血液透析以

及血液透析的常见问题有哪些。

什么是血液透析

我们都知道每天洗澡是为了清洁身体，

去除身体表面的污垢。在某些情况下，我们的

血液也需要“洗澡”。这个“洗血”的过程就

叫做血液透析。肾脏是我们身体中的一个非常

重要的器官，它就像一个过滤器，可以清除血

液中的多余水分和有害物质。但是，有时由于

疾病或其他原因导致肾脏无法正常工作。当肾

脏功能下降时，有害物质和多余的水分就会在

体内堆积。此时就需要血液透析来帮助清除这

些有害物质。其工作原理就是将人体的血液从

导管或者是穿刺针中引流出来，再引入血液透

析器进行过滤，从而把血液中多余的代谢废物

清理出去，以维持内环境稳定。

透析几次较为合适

一般情况下，建议血透频率为最少每周3

次。但对于一些尿液排放正常、整体健康状况

稳定且血压维持在理想范围内的患者，每周2

次或两周5次可能就足够了。不过，具体的透

析次数还要根据每位患者具体状况来决定。

透析之后，尿量会减少吗？

血液透析后尿量不一定会越来越少。很多

尿量足够的患者在透析中可以不脱水或者很少

量脱水，这种情况下，尿量一般不会减少。然而，

随着疾病进展，有可能会看到尿量逐渐下降现

象。这时需要开始实施相关医疗措施进行干预。

血液透析过程中的常见问题

低血压  透析时可能会出现血压下降的情

况。如果感到头昏或无力，请立刻通知医疗团队。

肌肉抽搐  透析过程中可能会出现肌肉

抽搐现象，这主要与电解质失衡有关。一旦

出现痉挛，医生会调整透析液中的电解质含

量或采用特定的药物治疗进行干预。

心脏病  有心脏基础疾病的患者在血液透

析过程中可能会对心脏血管系统造成一定影响，

严重者可出现急性心肌梗死或心衰等不良事件。

骨关节病  部分血液透析的患者易患腕

管综合征、肾性骨病或骨关节类疾病，影响

机体关节健康。

过敏  如患者对血液透析的透析器过敏

时可出现过敏反应，常表现为皮疹、发热等

症状，严重者可出现胸闷、呼吸困难等症状。

营养不良  部分患者长期透析易出现机

体营养不良，铁缺乏导致的贫血。

感染、出血  患者还可能发生感染、出

血等危害，不同患者的表现可能不完全相同，

具体危害因人而异。

如果经过专业医生评估后认为必须进行透

析治疗时，透析治疗的益处大于危害，建议患者

及时遵医嘱治疗，以免因为其他疾病危及生命。

透析后如何进行护理

透析后的休息和饮食  透析后患者可能

会感到疲劳，这是正常的反应。透析后需要

适当休息，避免过度劳累。另外，注意饮食

上的调整，适当摄取高蛋白、高维生素的食

物，以帮助身体恢复和补充所需营养。

保持透析通路的清洁  透析通路通常是由

一根导管或移植的动脉 - 静脉内瘘（AV 瘘）

组成，用于连接患者的血管和透析器。每次透

析结束后，请使用干净的纱布轻轻擦拭透析通

路部位，避免使用含有酒精或碘的消毒液，因

为它们可能会刺激皮肤。如果发现导管或瘘管

周围有红肿、疼痛或分泌物，请立即联系医生。

生活方式  （1）运动和体力活动：透

析患者可以适度进行体力活动，但需要避免

剧烈运动和过度劳累，避免给身体带来过大

的负担。（2）遵医用药并注意不良反应：

如果您在透析过程中需要使用药物，务必按

照医生的嘱托进行正确的用药，并密切关注

可能的不良反应。（3）改变不良生活习惯：

吸烟喝酒等不良生活习惯会对健康产生负面

影响，透析患者更应注意健康的生活方式，

及时戒烟戒酒。

监测血压和体重  血液透析后，患者应

定期监测血压和体重。高血压和水肿可能会

影响患者的生活质量，甚至加重肾功能衰竭。

如有必要，请根据医生的建议调整药物治疗。

血液透析对患者的生活有何影响？
▲ 广西岑溪市人民医院   李莉

随着社会交往的日益频繁，节日和

聚会成为我们生活中不可或缺的一部分。

然而，对于糖尿病患者来说，这些场合

中琳琅满目的美食往往带来不小的挑战。

如何在享受节日氛围的同时，又能轻松

应对美食诱惑，保持血糖稳定呢？本文

将为广大糖友提供一份实用的生活指南，

帮助您在节日和聚会中游刃有余地管理

自己的健康。

甜蜜的负担：认清节日美食的“双面性”

节日，总是与美食相伴而来。在五彩

缤纷的节日餐桌上，高糖、高脂肪、高热

量的食物往往占据主导，它们以诱人的色

泽和香气，不断地挑战着糖友们的自控力。

然而，美食并非完全不可触碰的“禁

区”。关键在于认清它们的成分和对身体的

影响，做到心中有数。比如，一些传统的节

日食品，虽然糖分较高，但也含有丰富的维

生素和矿物质。在享受这些美食的同时，我

们可以控制分量，搭配其他低糖、高纤维的

食物一起食用，以减轻血糖的波动。

了解食物的升糖指数（GI）也是一个

有效的方法。高 GI 食物消化吸收快，血糖

峰值高，下降也快，可能导致血糖波动，

增加控制体重的难度。而低 GI 食物消化吸

收缓慢，血糖峰值低且下降速度慢，有助

于控制血糖和减肥。在选择节日美食时，

我们可以有意识地偏向低 GI 的食物，如全

谷类、蔬菜、豆类等。

智慧的选择：掌握节日聚餐的“攻守之道”

对于糖尿病患者，每次聚餐都像是一

场没有硝烟的战争，需要在美食与健康间

做出选择。但不必过于担忧。节日聚餐，

也有其“攻守之道”。

“攻”，即是主动出击，选择健康的

食物。在餐前，可以先吃些高纤维的蔬菜或

水果，增加饱腹感，减少后续对高热量食物

的摄入。餐桌上，多选择蒸、煮、炖等低脂、

低油的菜品，避开油炸、烧烤等高热量食物。

“守”，则是坚守原则，控制食量。

面对诱人的美食，要学会浅尝辄止。每样

食物都可以尝试一点，但总量要控制。同时，

细嚼慢咽，让身体有足够的时间来感受饱

足感，避免过量摄入。

此外，聚餐时还可以适当进行运动，如

散步、站立等，帮助消耗部分热量。同时，

保持良好的心态也很重要。节日聚餐，更重

要的是与亲朋好友的相聚时光，而不是食物

本身。

掌握节日聚餐的“攻守之道”，糖尿

病患者也能在享受美食的同时，保持血糖

的稳定。记住，健康的生活方式需要智慧

的选择和坚定的决心。在节日的欢聚时刻，

让我们用智慧守护自己的健康。

心灵的滋养：寻找节日中的“非食物”快乐

节日不仅仅是美食的盛宴，更是亲情、

友情和爱情的交汇点。对于糖尿病患者而

言，将关注的焦点从食物上转移开来，寻

找其他的快乐源泉也是非常重要的。

我们可以与家人、朋友一起参加一

些有趣的活动，如户外徒步、观看电影、

举办家庭游戏之夜等。这些活动不仅可以

让我们享受到欢乐的气氛，还能增进彼此

之间的感情。同时，我们也可以利用这个

机会学习一些新的技能或培养一些兴趣爱

好，如绘画、摄影、园艺等。这些活动可

以丰富我们的生活内容，提升生活质量。

此外，保持积极的心态对糖尿病患者

来说至关重要。虽然糖尿病为日常生活带

来了一些限制和挑战，但它绝不应成为阻

碍我们享受生活的绊脚石。通过掌握正确

的知识和方法，如合理的饮食规划、适度

的运动以及科学的血糖管理，我们完全有

能力在节日中轻松抵御美食的诱惑。重要

的是，不要让疾病定义我们的生活，而是

要用乐观和坚强的心态去拥抱每一个快乐

的时刻，与健康的人一样尽享节日的欢乐

与温馨。

通过以上的指南，相信广大糖友们已

经掌握了在节日和聚会中轻松应对美食诱

惑的方法。记住，健康的生活方式需要长

期的坚持和努力。只要我们在日常生活中

时刻保持警惕，合理规划饮食，适当进行

运动，并保持良好的心态，就一定能够在

享受美好生活的同时，有效地控制血糖，

远离糖尿病的困扰。愿每一位糖友都能拥

有健康、快乐的节日和聚会时光。

掌握这几点  糖尿病患者轻松应对美食诱惑
▲ 广西平乐县中医医院  蒋青


