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“天一冷，老胃病就

犯了。”最近早晚温差加

大，不少人开始被胃痛、

反酸、胃胀等不适困扰。

为何降温会诱发胃部不

适？如何区分受凉胃痛

与胃溃疡？天气转冷，怎

样科学养胃，远离胃病复

发？专家建议，要做好以

下几个方面：保暖要内外

兼顾，重点护好腹部；规

律清淡饮食，把握适度原

则；运动选对时间，避免

剧烈运动；调节情绪，减

少焦虑；遵医嘱用药。

健康教育

禁烟控烟
健康你我

《健康教育》将在下期刊登中国公民“健康素养”

66条第 12条解读——“出现咳嗽、咳痰 2周以上，或

痰中带血，应及时检查是否得了肺结核；坚持规范治

疗，大部分肺结核患者能够治愈”，敬请关注。

■下期刊登预告：
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健康科普

A

降温后偶尔出现胃痛，很多人

分不清是单纯受凉，还是胃溃疡、慢

性胃炎等老毛病复发。这里分享几

个简单的区分方法，可以帮大家快

速判断。

从诱因与持续时间来看，受凉

或情绪引发的胃痛，通常能找到明

确原因，如夜间未盖好被子、近期

压力大，且症状多为一过性，喝杯

温水、做好保暖或情绪缓解后，1

至 2天症状就会消失。胃溃疡、慢

性胃炎等疾病引发的胃痛，往往没

有明显诱因，且症状会持续存在，

不会因简单的保暖或饮食调整而

缓解，可能需要数天甚至更久才能

改善。

从疼痛与饮食的关联来看，不

同胃病的疼痛规律也不同。胃溃疡

的典型表现是“餐后痛”，吃完饭后

半小时到 1小时内胃痛明显，这是

因为食物刺激胃酸分泌，加重了胃

黏膜破损处的刺激；十二指肠溃疡

则是“空腹痛”，快到饭点时胃痛发

作，吃点饼干、面包等食物后疼痛

会缓解；而受凉引发的胃痛，与饮

食的关联度不高，空腹或餐后都可

能出现。

此外，若胃痛伴随大便发黑（排

除食用动物血、铁剂等因素），可能是

消化道出血的信号，需及时就医。

艾滋病病毒、乙肝病毒和丙肝病毒主要通过血液、性接触和母

婴途径传播。

血液传播

是指含有病毒的血液经破损的皮肤、黏膜暴露而传播，或含有

病毒的血液通过输血或者血液制品而传播。

与感染者共用针头和针具、输入感染者的血液或血成分、移植

感染者的组织或器官可造成传播，与感染者共用剃须刀和牙刷、文

身和针刺也可能引起传播。

性传播

是指异性或同性无防护性行为引起的传播。

母婴传播

是指感染病毒的母亲经胎盘或分娩将病毒传染给胎儿，也可

以通过哺乳传染给婴儿。

艾滋病病毒、乙肝病毒和丙肝病毒都不会通过空气、水或食物

传播。在日常工作和生活中，与艾滋病、乙肝和丙肝患者或感染者

的一般接触不会被感染。

艾滋病病毒、乙肝病毒和丙肝病毒不会经马桶圈、电话机、餐

饮具、卧具、游泳池或公共浴池等公共设施传播，不会通过礼节性

接吻、拥抱传播，也不会通过咳嗽、蚊虫叮咬等方式传播。

主动了解艾滋病、乙肝、丙肝防治知识和相关政策，抵制卖淫

嫖娼、聚众淫乱、吸食毒品等违法犯罪行为，提倡负责任和安全的

性行为。

正确使用安全套，可以显著降低感染艾滋病、乙肝和大多数性

传播疾病的风险。发生高危行为后，要主动进行检测。得知自己感染艾滋病、

乙肝或其他性传播疾病后，应主动告知性伴或配偶。

（晓卫）

孕妇、乳母要不要吃碘盐呢？很

多人有这样的疑问，尤其是甲状腺有

些问题的孕产妇。

答案是，在孕期和哺乳期吃无碘

盐很容易增加碘缺乏风险，不可取。

孕期和哺乳期，碘需求量
显著增加

女性在孕期和哺乳期，碘的需求

量显著增加。《中国居民膳食营养素推

荐摄入量（2013版）》给出的女性孕期

和哺乳期碘的需求量为 230至 240微
克/天，是一般成年人的2倍左右。

依据我国现行的食盐强化碘量

25 毫克/千克，碘的烹调损失率为

20%，在健康用盐的前提下，每天经

食盐（5克）摄入碘约为 100微克。若

每周吃 1至 2次富含碘的海产品，如

海带、紫菜、贝类、海鱼等（100克海带

约含 114微克碘，5克紫菜约含 216微
克碘），再加上日常饮食中的微量碘，

总量可能刚够推荐量。

因此，孕妇、乳母更容易受到碘缺

乏的危害。为满足孕期和哺乳期碘需

求量的增加，孕妇、乳母摄入碘盐是必

要的。

备孕期女性也要食用碘盐。备

孕期是生殖细胞形成的阶段，女性应

维持正常的体内环境。胚胎早期发

育阶段就需要甲状腺激素的帮助，但

孕早期女性易出现妊娠反应，如食欲

缺乏、恶心呕吐等，该阶段碘的摄入

量往往不足，身体内的碘储备容易耗

竭，待食欲好转再增加碘摄入来不

及，必须在备孕期间保障碘营养和碘

储备。

孕期什么情况下需要限碘

除甲状腺毒症外的甲状腺疾病状

态均非限制碘摄入的临床指征，应确

保女性孕期碘营养状况符合膳食推荐

量标准。

碘过量和碘超足量的孕妇可在医

学监控下短期内采取限碘措施，待体

内碘营养状况正常后，就可恢复适宜

的碘摄入水平。

碘过量并不容易发生

甲状腺利用碘和酪氨酸合成甲状

腺激素，并以甲状腺球蛋白的形式储

存于甲状腺滤泡腔内。甲状腺激素能

促进神经系统发育、增强物质分解代

谢，对人体非常重要。

孕妇缺碘会导致母体甲状腺功

能减退，影响胎儿的神经、智力和运

动发育，甚至造成胎死宫内或流

产。乳母碘缺乏将影响婴幼儿碘的

供应。

碘过量并不容易发生，一般见于

接受医学干预者（如接触含碘造影

剂）。而长期高碘会增加罹患甲状腺

功能亢进症和自身免疫性甲状腺病的

风险。

(刘燕萍 张玉萍)
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孕妇乳母要食用碘盐

（（资料图片资料图片））

——保暖内外兼顾，重点护好
腹部

外部保暖：早晚出门时穿件薄外

套，避免腹部暴露在冷空气中；睡觉

时更换稍厚的被子，尤其注意腹部不

要漏风，必要时可使用腹围。

内部保暖：减少生冷食物摄入，

如冰饮、凉拌菜、刚从冰箱拿出来的

水果等；吃剩的食物加热后再吃，避

免冷食直接刺激胃黏膜。

——规律清淡饮食，把握适度
原则

规律进食：三餐定时定量，避免

饥一顿饱一顿，尤其不要因天冷睡懒

觉而不吃早餐。空腹时间过长会导

致胃酸过多，损伤胃黏膜。

此外，少吃辛辣、油腻、过烫的食

物，如火锅、烧烤、油炸食品等，可适

当吃些温热、易消化的食物，如粥、面

条、蒸蛋、山药等，帮助养胃。

很多人有疑问，养胃是不是完全

不能吃辣，喝咖啡、茶等。其实养胃

并非要完全避开这类食物和饮品，关

键是适度。习惯吃辣的人可适当降

低辣度，喝咖啡、茶时选择淡饮，避免

空腹饮用，这些方法均可减少对胃的

刺激。

——运动选对时间，避免剧烈
运动

天气转冷后适当运动，能促进胃

肠道蠕动，改善消化功能，但需注意

时间和强度，避免饭前、饭后剧烈运

动。饭前剧烈运动可能导致胃肠道

血供减少，影响消化；饭后立即运动

（如跑步、跳绳）易引发胃胀、胃痛，建

议饭后1小时再运动。

建议大家选择温和运动，如散

步、慢跑、太极拳等，每次运动 20至
30分钟即可，既能活动身体，又不会

给胃部带来负担。

——调节情绪，减少焦虑
冬季光照减少，容易让人情绪低

落，想要调节这种低落情绪，也有一

些简单好做的办法。比如多晒太阳，

每天上午或下午，花 15至 20分钟站

在窗边、阳台，或去小区里散散步。

阳光能帮助身体分泌更多血清素，有

助于缓解情绪低落。

另外，大家也可以试着给自己找

些喜欢的事情做，培养兴趣爱好。如

读书、听音乐、养花等，转移注意力，

缓解工作和生活压力。若情绪持续

低落，可与家人、朋友沟通，必要时寻

求心理疏导。

——遵医嘱用药
胃部不舒服时，用药得先搞清楚

情况。若明确是受凉或轻微炎症，可

短期使用黏膜保护剂（如铝碳酸镁、

硫糖铝）；若反酸明显，可在医生指导

下使用抑酸剂（如奥美拉唑），但需注

意抑酸剂多需饭前服用，黏膜保护剂

适合两餐之间服用。

大家要注意，不应盲目用药。有

的人认为自己“久病成医”自行长期

服药，或轻信他人推荐的“特效药”，

这种做法不可取。每个人的胃病类

型不同，用药方案也不同，盲目用药

可能掩盖真实病情，延误治疗时机。

（李景南）

很多人疑惑，明明夏天胃还好好

的，一到冬季，胃部不适就频繁找上

门。其实，胃肠道堪称人体的“第二

大脑”，其功能不仅受饮食影响，对温

度变化也极为敏感。一方面，温度骤

降会引发胃部痉挛。就像夏天吃雪

糕会让胃肠功能弱的人胃痛一样，气

温下降后若早晚不注意保暖，胃部平

滑肌会因寒冷刺激收缩，引发痉挛性

疼痛。这种疼痛多是一次性的，但反

复受凉会加重胃部负担，让不适症状

频繁出现。

另一方面，低温会使胃黏膜防护

功能下降。当腹部受凉时，胃肠道血

供会相对减少，胃黏膜的修复能力随

之下降，对胃酸的耐受度也会降低，

即使没有明显的痉挛，人们也容易出

现反酸、恶心等症状。因此，老胃病

患者要格外注意胃部保暖，不仅要及

时添衣，还要避免吃生冷食物，减少

对胃黏膜的刺激。

胃是情绪的“晴雨表”，情绪波动

往往会让胃部跟着难受。这正是胃

肠道“第二大脑”特性的体现——胃

肠道的蠕动和消化功能，受中枢神经

系统的调控。

当人处于焦虑、烦躁、压力大

的状态时，身体会分泌多种神经递

质和活性物质，这些物质会干扰胃

肠道的正常蠕动，甚至引发胃部痉

挛。很多人都有过类似经历：明明

没有胃病，大怒后却突然胃痛，做

胃镜检查也未发现溃疡或炎症，

这就是情绪影响胃肠功能的典型

表现。

此外，不良情绪还会削弱消化功

能。心情好时，即使多吃一点也能顺

利消化，但压力大、情绪低落时，若仍

摄入高蛋白、难消化的食物，很容易

出现胃胀、嗳气等不适。因此，冬季

护胃，除了关注饮食和保暖，保持良

好心态也至关重要。

降温为何成老胃病导火索？

情绪波动为何也会牵连胃？B

如何区分受凉胃痛与老胃病复发？C

D 日常养胃护胃该怎样做？


