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预防萎缩性胃炎，
全面守护胃部健康
文 / 首都医科大学附属北京胸科医院  孙舒仰

萎缩性胃炎是一种慢性胃病，其特征是胃黏膜的长

期炎症引起腺体萎缩，导致胃功能下降，甚至可能发展

为胃癌。因此，预防萎缩性胃炎对保护胃健康至关重要。

本文将围绕饮食、生活习惯、医学检查和心理健康等方

面，全面解析如何有效预防萎缩性胃炎，帮助您从源头

守护胃部健康。

一、萎缩性胃炎的病因与危险因素
要有效预防萎缩性胃炎，首先需要了解它的成因

和危险因素。萎缩性胃炎的主要诱因有6种，下面一一

进行分析。

（1）幽门螺杆菌感染：幽门螺杆菌（Hp）是引发慢

性胃炎乃至萎缩性胃炎的主要病原菌，被世界卫生组织

列为Ⅰ类致癌物。这种螺旋形细菌能够在胃酸环境中生

存，并通过多种机制破坏胃黏膜屏障，引发慢性炎症，

逐步导致胃黏膜腺体萎缩，甚至增加胃癌的发生风险。

（2）长期不良饮食习惯:高盐、高脂、刺激性食

物的摄入或者饮食不规律，是胃黏膜健康的“隐形杀

手”，会破坏胃黏膜屏障，增加胃黏膜受损的风险，刺激

胃黏膜出现慢性炎症，诱导细胞突变，并加速癌前病变

（如萎缩性胃炎和肠上皮化生）向胃癌发展的过程。

（3）不良生活方式:吸烟、酗酒和长期精神压力会

削弱胃部防御机制，导致胃黏膜慢性损伤。

（4）药物损伤:长期使用非甾体抗炎药（NSAIDs）

和某些抗菌药物，会对胃黏膜造成刺激或直接损害。

（5）家族遗传:胃癌或慢性胃炎家族史是萎缩性

胃炎发展的高危因素。家族遗传在胃部疾病的发生和

发展中起着复杂而重要的作用，其既可能与基因相关，

也可能与共同的生活习惯和环境因素相关。

（6）年龄因素:随着年龄的增长，中老年人身体的

各项机能逐渐衰退，胃黏膜的修复能力也随之下降。

修复能力的减弱会使胃黏膜在遭受损伤或炎症时难以

快速恢复正常，从而增加了慢性胃炎向萎缩性胃炎（甚

至胃癌）发展的风险。

了解这些病因后，我们可以通过针对性干预，将

萎缩性胃炎的发生风险降到最低。

二、科学饮食：从源头保护胃黏膜
饮食对胃黏膜的健康至关重要。要想预防萎缩性

胃炎，在饮食方面需要注意6个方面的问题。

（1）控制盐分摄入:高盐饮食会破坏胃黏膜屏障，

并促进幽门螺杆菌的生长，建议每天盐摄入量控制在5 g

以内。

（2）减少摄入刺激性食物:辣椒、浓茶、咖啡、烈酒

等刺激性食物会直接刺激胃黏膜，导致炎症或溃疡。

（3）选择温和易消化的食物:多吃新鲜蔬菜、水果

以及燕麦、全麦面包等富含膳食纤维的食物，有助于

保护胃黏膜。蛋白质来源应优选瘦肉、鱼类、豆腐和鸡

蛋，减少油腻食物的摄入。

（4）规律饮食:定时定量进餐，避免暴饮暴食或长

时间空腹。特别要避免吃夜宵，以免夜间胃酸分泌过

多，加重胃黏膜损伤。
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（5）适当补充益生菌:酸奶等富含益生菌的食品有助

于维持胃肠道菌群平衡，从而减少幽门螺杆菌的影响。

（6）避免过热食物：长期食用过烫食物会灼伤胃

黏膜，建议避免饮食温度超过65℃。

三、养成健康生活习惯，远离诱发因素
除了饮食，健康的生活方式对胃部保护也至关重要。

（1）戒烟限酒：吸烟会减少胃黏膜血流量，削弱其防

御机制。酗酒会直接破坏胃黏膜屏障，增加胃溃疡风险。

（2）规律作息：睡眠不足和作息紊乱会影响胃肠

功能，加重胃部负担。建议保持每天7～8小时的睡眠时

间，并养成早睡早起的习惯。

（3）避免滥用药物：长期服用NSAIDs（如布洛

芬）或某些抗菌药物，可能导致胃黏膜损伤。因此，使

用此类药物应在医生的指导下进行，必要时配合胃黏

膜保护剂。

（4）控制压力：长期过大的精神压力可能引起胃

酸分泌过多，增加胃炎风险。可以通过运动、瑜伽、冥

想等方式缓解压力。

（5）注意卫生：幽门螺杆菌感染主要通过口-口或

粪-口途径传播，因此保持良好的卫生习惯尤为重要。

吃饭前洗手，避免生食海鲜或未充分清洗的蔬果。

四、定期检查，早期发现胃部问题
定期体检可以帮助早期发现胃部问题，避免发展

为萎缩性胃炎。

（1）胃镜检查：胃镜是评估胃黏膜健康的“金标

准”。对于有胃癌家族史、慢性胃炎病史或长期消化不

良症状的人群，建议每1～2年进行一次胃镜检查。

（2）幽门螺杆菌检测：幽门螺杆菌感染是萎缩性

胃炎的重要诱因。对于幽门螺杆菌阳性者，应及时进

行根除治疗。常用的检测方法包括呼气试验、血清抗

体检测和粪便抗原检测。

（3）关注胃部症状：如果出现食欲下降、上腹部

隐痛、反酸嗳气或黑便等症状，应及时就医，避免延误

治疗。

五、增强免疫力，全面提高抗病能力
增强免疫力是预防胃病的基础，强健的身体能更

好地抵御炎症。

（1）坚持运动：每周至少进行150分钟中等强度

的有氧运动，如跑步、骑行或游泳，有助于改善胃肠功

能和增强免疫力。

（2）均衡营养：日常饮食中应摄入足够的维生素

A、维生素C和维生素E，这些抗氧化物质可以修复胃黏

膜的微小损伤。

（3）保持心情愉悦：积极的心态有助于调节胃肠

道神经功能，减少胃病的发生。

六、避免滥用保健品和中药
一些不明成分的保健品或中药可能对胃部造成刺

激，所以必须注意安全使用。

（1）避免盲目“养胃”：市场上的很多“养胃”产品

缺乏科学依据，长期服用可能对胃部造成潜在损害。

（2）谨慎选择中药：某些中药可能含有毒性或刺

激性成分，在使用前应咨询专业医生或药师。

（3）合理补充维生素：缺乏维生素可能导致胃黏

膜功能下降，但过量补充也可能适得其反，应根据医

生或药师建议服用。

七、特殊人群的预防策略
针对胃炎/胃癌高危人群，需采取更严格的预防措施。

（1）中老年人：随着年龄的增长，其胃黏膜修复

能力下降，建议定期检查，并注意清淡饮食。

（2）有胃病家族史患者：如有胃炎或胃癌家族

史，应高度警惕，定期进行胃镜检查，并及时根除幽门

螺杆菌。

（3）消化不良患者：如长期感觉胃部不适，应尽

早诊治，避免让小问题发展成大毛病。

总而言之，预防萎缩性胃炎需要从饮食习惯、生活

习惯、定期体检和心理健康等多方面入手，做好胃部健

康的综合管理。注意以下几点，便能大幅降低胃炎及胃

癌风险：

—健康饮食，避免刺激胃黏膜；

—改善生活方式，远离诱发因素；

—定期体检，做到早发现、早治疗；

—提高免疫力，增强抗病能力。

守护胃部健康，从今天开始！


