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吃撑了怎么办？

上海市中医医院的前身为上海

市立中医门诊部，始建于 1954年，

是新中国成立后第一批市级中医医

疗机构。其后因历史原因几易其名，

1979年正式改名为上海市中医医

院。经过55年的发展壮大，上海市

中医医院已发展成为一所中医特色

浓厚、临床科室齐全、医学人才汇

聚，集医、教、研为一体的三级甲等

综合性中医医院，是上海中医药大

学附属医院。医院地址：上海市芷江

中路 274号，另在静安区石门一路

67弄1号设有门诊部（原上海市中

医门诊部）。近年来，医院以科学发

展观为指导，发扬中医药传统特色，

从中医确有独特疗效的单病种入

手，不断加强学科建设，走出了一条

凸显中医药特色，发挥中医药优势

的发展道路。

上海市中医医院是一所中医特

色浓厚、临床科室齐全、医学人才汇

聚，集医、教、研为一体的三级甲等

综合性中医医院，是上海中医药大

学 (非直属)附属医院。医院设有上

海市名老中医诊疗所和上海市中医

中西医结合专家诊疗所两个专家诊

疗中心，云集张镜人、裘沛然、颜德

馨等70余位代表上海 乃至全国中

医界最高水平的专家为病人服务。

开设神经内科、风湿科、消化科、心

血管科、呼吸科、内分泌科、肾内科、

血液科、肝科、外科、中西医结合外

科、妇科、儿科、针灸科、推拿科、肿

瘤科、骨伤科、肛肠科、眼科、耳鼻喉

科、皮肤科、康复科、急诊科等临床

科室。并拥有国家中管局“十一五”

重点专科中医小儿哮喘专科及中医

睡眠疾病专科、中医小儿哮喘专科、

肿瘤科 3个上海市中医临床优势

专科；中医小儿厌食专科等 2个上

海中医药大学临床优势专科和中医

失眠症特色专科、中医红斑狼疮特

色专科、中医小儿厌食症特色专科、

中西医结合治疗帕金森氏综合症特

色专科、中医综合治疗腰椎间盘突

出症特色专科 5个上海市中医特

色专科。

目前上海市中医医院设有上海

市名老中医诊疗所和上海市中医中

西医结合专家诊疗所两个专家诊疗

中心，云集以国医大师裘沛然、颜德

馨为代表的 70余位中医界最高水

平的专家为病人服务，并且成立了

上海名老中医学术经验研究中心，

以此为平台，挖掘、整理、推广、应用

名老中医经验，培养中医理论扎

实、有较强创新能力的复合型中医

临床学科带头人。

上海市中医医院通过完善制

度、扶管并重、培养人才等举措，不

断加大对专科的建设力度，取得一

定成果。现医院拥有国家中管局重

点专科 1个（儿科）；上海市中医临

床优势专科 3个（中医睡眠疾病专

科、中医小儿哮喘专科、肿瘤科）；上

海中医药大学临床优势专科 2个

（中医睡眠疾病专科、小儿消化专

科）；中医失眠症特色专科、中医红

斑狼疮特色专科、中医小儿厌食症

特色专科、中西医结合治疗帕金森

氏综合症特色专科、中医综合治疗

腰椎间盘突出症特色专科 5个上

海市中医特色专科；“申康”市级医

院中医特色专科建设项目 1个（中

医肿瘤特色专科）。

上海市中医医院中医药科研工

作以临床实践为基础，以现代科技

为手段，不断提高科研水平。积极组

织 2009年度各级各类课题的申报

工作，目前已有41项科研课题立项

（其中国家级1项、省部级5项、局

级8项、校级27项），共获上级部门

资助经费214.6万元。目前在研局

级以上课题 55项，在研院级课题

73项，2009年完成课题 26项。国

家中医药管理局三级实验室 1个，

并为国家食品药品监督管理局

GCP基地。2009年共发表学术论文

223篇，其中核心期刊 57篇，非核

心期刊 166篇。统计源期刊 115

篇，非统计源期刊108篇。发表SCI

论文3篇。以主编或副主编单位编

写学术著作11部、教材2部。

上海市中医医院核定床位 450

张，实际开放床位 500张。全院在

职职工中有全国名老中医和上海市

名中医 2人，享受国务院津贴 15

人，具有正副高级职称 136人，其

中新增博士后合作导师 1人，博士

生导师 4人，硕士生导师 56人，博

士点 3个、硕士点 10个，博士后流

动站 1个，全院医师中硕、博士占

50%以上。

上海市中医医院坚持鲜明的中

医特色，中药饮片使用在全市中医

院位居第一。2009年我院门急诊人

次增长迅速，门急诊人次近 144万

人次，同比增长 15.49％，每医生门

诊人次居市级综合性医院第一位。

2009年出院病人数达 8769人次，

较去年同期增长 15.28%，均次费

用在全市三级综合性医院最低。医

院拥有64排螺旋CT、超声刀、DSA

等一批先进的现代化仪器设备，为

病人科学的诊断、治疗提供了保障。

中医药因其具有“简、廉、便、

验”的特点，深受群众欢迎。我院作

为三级甲等综合性中医医院积极推

进“中医进社区”工作，与宝山、临汾

等八家社区服务中心建立全面合作

关系，在上海率先提出并施行了“双

向转诊绿色通道”、“双向转诊优惠

减免制度”、三级医院主任医师担任

全科医师队首席医师等举措，以适

宜技术推广、学术交流、人才培养等

为手段，实实在在为区域民众提供

优质、高效、便捷、低价的中医服务。

在北京、上海、广州、深圳四大城市

共同举办的 2008年中国健康年度

总评榜中，上海市中医医院荣获上

海地区最受欢迎的中医医院。

医院以迎世博为契机，推出“服务百

分百，医患零距离”服务理念，被授

予全国医院（卫生）文化建设先进单

位，并多次获得上海市文明单位、爱

国卫生先进单位等称号。

面对未来，医院职工将继续秉

承“厚德、博学、传承、创新”的院训，

坚持中医医院的办院方向，以深化

医疗卫生体制改革为契机，以临床

实践为核心，创建名院、打造名科、

培养名医，建设一所体现中医药特

色、上海品牌的中医医院。 郭明 文
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猴年将至，在新年里“吃吃喝

喝”肯定是永恒不变的主题，于是

“吃撑了”常常伴随着我们。遇到肠

胃好的人仅仅觉得胃比较难受，若

遇到肠胃比较脆弱的人可能就会造

成胃胀、胃痛、嗳气、泛酸、恶心呕吐

等一些临床症状。那么怎样才能缓

解吃多了造成胃胀胃痛呢？

民间有很多招数针对“吃撑了怎

么办”，但这些招数到底有用吗？是否

能帮助我们缓解临床症状呢？让我们

听上海中医药大学附属市中医医院

消化科李毅平主任怎么说吧！

招数一 感觉到吃撑了，就喝

杯清咖啡、乌龙茶、红茶等，这样能

刮油水。

专家建议!咖啡和茶叶中都含

有咖啡因!茶叶中还含有茶碱和可

可碱等复杂成分"能显著刺激胃酸

分泌"促进胃动力# 胃酸分泌增加

$胃肠蠕动加快%有助于消化# 故胃

功能好的人吃撑了可适当喝杯咖

啡或茶以帮助消化# 但对于胃本身

有疾病的人来说就不宜喝咖啡及

茶"因会刺激胃黏膜 "造成胃黏膜

损伤#

招数二 胃难受了，就吃胃达

喜、吗叮啉等药品来缓解胃部不适。

专家建议! 胃难受要看怎样难

受"若有胃胀"嗳气&恶心等症状可

服用吗叮啉以促进胃动力' 若出现

胃痛&烧心&泛酸等症状"可服用胃

达喜以制酸止痛"保护胃黏膜#

招数三 吃太撑了的话，逼自

己出去走一走，多消耗一些。

专家建议! 散步对于人体是有

很多益处"吃多的时候"和家人一起

出门走走散散步确是一种不错的选

择"但也要注意散步时间"以饭后一

小时后散步为益" 否者也会引起消

化不良#

招数四 趟在床上揉肚子。

专家建议!这种方法可以应用"

按摩时要双腿屈膝" 用手轻轻的揉

揉自己腹部"这样可缓解撑的感觉"

还可以帮助消化#

招数五 抠喉咙，把吃的吐出

一些

专家建议!这种方法不提倡#但

若吃了有毒或不洁食物" 或遇到小

儿吃撑了"可采取这种催吐的方法"

以免毒素吸收"对人体造成伤害#

招数六 这顿吃撑了，下一顿

禁食，以减轻胃负担。

专家建议! 饥一顿饱一顿是不

良的饮食习惯" 它会打乱胃肠消化

的生物钟# 饥饿时胃酸等消化液分

泌后得不到食物中和" 从而胃酸会

侵蚀胃黏膜" 造成胃病发作# 饱胀

时"可引起胃扩张"损害胃肠功能#

招数七 喝杯酸奶，据说里面

的益生菌会帮助消化。

专家建议! 多数益生菌株在胃

肠道内可产生消化酶，这些酶可帮

助人体更好地消化食品及吸收食物

中营养成份。但若胃有疾病患者，服

用酸奶时要注意不能太凉。

招数八 倒在床上死撑，睡一

觉就能缓解。

专家建议!吃撑了不舒服"睡觉

肯定睡不着"如果真的睡了"很容易

长胖"而且对消化液不好"一般情况

下"最好等饭后两三个小时后"等食

物基本完全消化后再入睡比较好#

喝酒伤胃该怎么办"

一、酒精对胃的伤害

酒精对胃的伤害不容置疑。正

常胃黏膜表层上皮细胞和胃小凹是

清晰可见的，分布也很均匀，但经常

饮酒会让高浓度的乙醇在胃中停

留，乙醇与胃部及十二指肠黏膜直

接接触，溶解黏膜和生物膜，导致黏

膜变薄，黏膜上皮细胞坏死脱落，微

血管内皮损伤、栓塞，组织缺血缺氧

而坏死，引起胃黏膜糜烂或溃疡形

成，诱发胃和十二指肠黏膜损伤及

相关性胃病发生。

二、预防酒精性胃病有什么方

法？

1、酒后要尽量多喝些热汤，尤

其是姜丝炖的鱼汤，解酒效果非常

好，可大大降低酒精在胃部停留时

间。

2、吃些水果或果汁。因水果中

有大量果酸使乙醇氧化，加快乙醇

分解和代谢。

3、喝一杯蜂蜜水，缓解酒精对

胃刺激。

4、不要空腹饮酒，因空腹时酒

精吸收快，人容易喝醉。而且空腹喝

酒对胃黏膜伤害大。

5、酒精不要和碳酸饮料，如可

乐、汽水一起喝，这些饮料中成份能

加快身体吸收酒精。

6、酒后吃一些容易消化食物，

如面条、稀饭、加蜂蜜的牛奶等，以

保护胃黏膜。


