慢性胃病患者的运动处方

（以下内容仅供参考）
推荐运动：急性期以气功、太极拳为主，体力逐渐恢复后可进行慢跑、散步、爬山、打球、游泳等活动。
运动频率：每日1-2次，每次15-20分钟。

运动时间：饭后休息1小时后再活动，运动后也应等1小时后再进食。
 运动强度：从小强度开始，逐步向中等强度过渡。运动时心率最高可达每分钟100-120次，对溃疡严重者一定要控制在每分钟最高心率100次以下，防治出血。   

膳食方面：不暴饮暴食，定时定量饮食。食用的主食、蔬菜及鱼肉、豆类、坚果等注重软、烂、易消化，少吃粗糙和粗纤维多的食物，要求食物要精工细作，富含营养。忌食烈性酒、香烟、浓茶、咖啡、辣椒、芥末等刺激性强的调味品。不宜吃过甜、过咸、过浓、过冷、过热、过酸的汤类及菜肴，以防伤害胃黏膜。保持乐观心态，避免长期紧张情绪。

