
预防胃癌的关键信息 

根据参与者的时间，胃癌预防课程可以根据需要分为不同的的模式。 

建议的顺序： 
 
•健康饮食和减少酒精 

•运动和戒烟 

 

注意：在开始使用模式之前，请询问患者目前使用的药品及其副作用（如果有）。 提供积极的援

助。 如果参与者已完成治疗，请安排他们 4-6 周后的复查。 提醒他们，检查幽门螺杆菌是否根除

是很重要的。 

引言 

简介：既然我们上个星期已经介绍了幽门螺杆菌并且你已经（几乎）完成了你的药物治疗，我想

和你谈谈预防胃癌的其他方法。 幽门螺杆菌纵然是胃癌最重要的危险因素，但也有其他诱因。 

1. 除幽门螺杆菌感染外，还有什么其他原因造成胃癌呢？ 

• 饮食 

• 酒精 

• 缺乏身体锻炼 

• 体重 

• 抽烟 

• 家史 

 

2. 我怎样才能降低患胃癌的机率呢？ 

• 强调治疗幽门螺旋杆菌是重要的第一步 

• 改变其他生活习惯 

注意：让患者知道在本次见面中，您将着重谈论健康饮食和减少酒精（如果适用）。 根据时间，

您可以在另一次见面中讨论其他因素。 

1：健康饮食  

建议的问题：询问参与者他们在早餐，午餐，晚餐吃什么以及他们吃什么样的零食（如果有的

话）。 

1. 什么样的食物可能导致胃癌？ 

• 胃癌可能由吃多腌制，盐腌，熏制和加工食品的饮食引起。 

• 腌制和咸味食品的例子：咸鱼，泡菜，韩国泡菜，薯片，方便面（速食面），酱油，鱼露 

• 熏制食品的例子：烟熏肉，培根，羊肉串等烧烤肉 

• 加工食品的例子：火腿，热狗，培根，中式香肠，肉丸，汉堡 



 

o 腌制食品含有高水平的盐和酸。 高盐摄入会损害胃壁并导致胃癌。 

o 中国，日本，韩国和台湾的研究发现，与少吃腌制蔬菜的人相比，经常吃泡菜的人患

胃癌的机率要高 50％。 

o 烟熏过的或烧烤的食物在燃烧过程中产生致癌物质。 

o 加工过的肉类含有高浓度的亚硝酸盐等防腐剂，也可能导致癌症。 

 

• 富含新鲜水果和蔬菜的饮食可以降低患胃癌的风险。 

o 一些研究表明，柑橘类水果可能对胃癌具有保护作用。 

 

• 新鲜水果和蔬菜的例子：橙子，葡萄柚，柚子，苹果，梨，西兰花，白菜，菠菜，西洋

菜，西红铈 

 

2. 策略 

• 建立健康的饮食。 

o 用蔬菜和水果填充½的盘子。 尽可能多吃带皮的水果。 

o 用瘦肉蛋白质填充¼的盘（鱼，鸡肉，豆腐，豆类，鸡蛋） 

o 用全谷物或淀粉（例如糙米）填充¼的盘子 

o 参考健康的板块插图和部分尺寸插图。 

 
• 看食物标签。 

o 限制钠低于 2400 毫克/天（1茶匙盐） 

o 方便面：用调味料制作的一包方便面可含有高达 1800mg 或每日推荐量的 75％的钠 

o 酱油：1汤匙酱油含有约 900毫克的钠 

o 请参阅下图标签说明 



 

 

• 更健康的烹饪。 

o 我们建议蒸，煮或烘烤食物。 

o 长时间烹饪蔬菜会导致他们失去维生素。 吃生的蔬菜或轻微蒸熟的蔬菜，以最好地保

留营养。 

o 烘肉，炒肉比在高温下烤肉更健康。 

 

3. 健康饮食有哪些障碍？ 

注意：有时在我们的日常生活中发生的事情使我们难以坚持我们的食物目标。 重要的是要提

前计划可能妨碍营养目标的各种情况。 

建议问题：您在什么时候发现很难做出健康食物的选择？你不能吃健康饮食的一些原因是什

么？ 

❖ 当我在餐馆工作并且餐馆提供饭菜的时候，我很难选择吃什么。选择更健康的食物

（廋肉蛋白，蔬菜），少吃不健康的食物（白米饭，腌制蔬菜）。 

❖ 我吃很多。选择更健康的食物（瘦肉蛋白，蔬菜），少吃不健康的食物（白米饭，腌

制蔬菜）。 

❖ 我不喜欢健康食物的味道。给它点时间。食物偏好需要时间改变，但是可以改变的。

通常需要 3个月或更长时间才能习惯一种新的行为。慢慢来，并给自己时间进行调



整。例如，你可以将一点点糙米或其他全谷物如大麦混合到你的白米饭中，随着时间

的推移逐渐增加全谷物的份额。 

❖ 我的家人不喜欢吃更健康的食物。要求他们支持和帮助您实现你的健康目标，这也有

利于他们自己的健康和保健。 

❖ 这太难了/我不容易改变。一步一步来，先做出小而可衡量的变化。它不会马上有成

果，但如果你每周继续采取小步骤并实现你的食物目标，它将变得更容易，你会慢慢

地看到自己的努力的成果。 

❖ 健康的食物很贵。其中的一些办法是使用优惠券，在它们减价的时候购买多点，并购

当季的蔬果。 

注意：要求病人至少列出一个他们将为健康饮食设定的目标。 让他们知道你会检查他们是否

坚持这个目标。 

询问参与者： 

• 有哪两三种方法可以让你吃更多新鲜的水果和蔬菜？ 

2：喝酒/酒精类的饮品 

注意：询问患者他/她的喝酒或喝酒量。 如果参与者不喝酒，并且将来不打算喝酒（除非他/她有

疑问），可以跳过这部分。 强调喝酒的危害。 

如果患者喝酒，问以下问题： 

• 在上个月，你多久喝一次酒？ 

• 您经常喝什么样的酒精饮料？ 

• 喝酒时，平均喝多少杯酒精饮料？ 

 

1. 饮酒与胃癌之间有什么联系？ 

• 喝酒与胃癌之间存在密切联系。 最近的一项研究表明，每天喝酒超过 4 杯的男性患胃癌

的可能性高 65％。 

• 在我们体内，酒精被转化为有毒化学物质，可导致癌症。 

2. 增加胃癌风险需要多少酒精？ 

• 对于癌症，酒精没有“安全”界限，但适度饮酒的人的风险较小。男性来说，每天 2 份酒
精。女性来说，这是每天 1份酒精。 

• 1份酒精 =  1瓶 330ml 罐装或 1瓶啤酒（5％酒精含量） 
1杯 50ml葡萄酒（150ml）（酒精含量 12％） 
1小杯（50ml）的 100烈酒，例如白酒（50％酒精含量） 
[参见插图] 



 
 

• 不建议以下人士使用酒精饮料： 

o 孕妇 

o 有肝脏或胰腺疾病 

o 有消化道相关的疾病（包括幽门螺旋杆菌，溃疡） 

o 年龄小于 21 岁 

o 正在驾驶或准备要开车 

 

3. 什么是过量喝酒？ 

• 男性：每周喝 15杯或更多酒 

• 女性：每周喝 8杯或更多酒 

 

4. 饮酒对健康有益吗？ 

• 新指南和研究明确指出，对健康而言，不建议饮酒。 

• 用更安全和健康的方法来保护您的心脏，如锻炼身体和健康饮食。 

 

5．有什么方法可以让你减少喝酒？ 

• 选择较小的酒杯或酒精浓度较低的饮料。 

• 喝不含酒精的饮料。 

• 避免把酒精加入饮料中 - 这会使你更难记录你的饮酒量。 

• 按照自己的节奏饮酒，不跟别人斗酒。 

• 敬酒时，不要把整杯一饮而尽。 

 

6. 减少饮酒的障碍是什么？ 

 

注意：有时在我们的日常生活中发生的事情使我们难以坚持我们的饮酒目标。 重要的是要提前计

划到那些可能会妨碍戒酒的目标过程中出现的各种情况。 



 

建议的问题：你在什么情况下发现自己难以控制喝酒？ 你什么时候最难坚持你的目标？ 

❖ 拒绝邀请是不礼貌的。 你可以告诉邀酒的人，你出于健康原因不喝酒。 您也可以用其他

非酒精饮料（例如水/苏打水）代替，或者用水稀释饮料。 

❖ 我和我的朋友都喜欢在酒吧聚会。 建议去其他地方。 或者，您可以选择在没有售卖酒的

酒吧聚会。 

❖ 我所有的朋友都喝酒，我不喝就感觉自己跟他们格格不入。 你可以和一两个朋友谈谈你

不喝酒的原因，并说服他们加入你的目标。 让朋友支持你的目标会让你更容易坚持下

去。 

❖ 我觉得喝酒放松/我喝酒以减轻压力。 您可以找到其他的减压方法，例如散步或跟您的朋

友/家人聊天。 

 

注意：要求患者至少列出一个他们将为减少饮酒量而设定的目标。 让他们知道你会检查他们是否
坚持目标。 如有必要，请参考资料。 
 

3：锻炼身体和吸烟 
 

注意：此部分可以作为单独的会话进行，也可以与第一部分一起进行。 

 

1. 缺乏身体活动和胃癌之间的联系是什么？ 

• 超重或肥胖是胃癌的危险因素。 

• 研究发现，定期进行体育锻炼可以预防胃癌。 

 

2. 建议的锻炼强度是多少？ 

• 成年人应每周进行 5天至少 30分钟的中度锻炼。 

 

 

中度的身体锻炼：你的呼吸比正常的时候稍微强一些，但不会让你喘不过气来。例如：轻快步行，

手提食品袋或洗衣服，爬楼梯，太极拳，瑜伽。 

 

• 限制久坐不动的行为，例如久坐和看电视 

• 在平常的生活中再做一些身体锻炼，无论您的锻炼强度如何，都可以给你带来许多健康益

处 

 

建议的问题： 

 

• 您在过去一个月内多久锻炼一次？ 

• 你一般做什么运动？ 

• 你一般锻炼多久？ 

 

3. 有哪些运动障碍？ 

 



❖ 我没时间每天做 30分钟的运动。从 10分钟的身体锻炼开始，即使每天只做一次或两次。

您可以在早上步行，晚餐后散步。你可以走楼梯而不用电梯。随着时间的推移，您可以每

天加入更多时间，直到每天至少有 30分钟为止。 

❖ 运动会让你感到疲倦。一旦你开始定期锻炼，你可能比以前有更多的能量。它可以帮助减

轻疲劳和控制压力。 

❖ 不太注重运动因为我没有超重。不超重并不意味着你很健康。不锻炼是胃癌的危险因素。

积极锻炼带来很多好处 - 它让你更强壮，更健康，自我感觉更好。 

❖ 我从事高活动量的工作（如餐馆工作人员，送货员等）。通过工作获得大量活动是件好

事。但是，您可能没有做足够有益于全身的运动。做一些你可能无法完成的锻炼，例如加

强肌肉锻炼或有氧运动，使你的心脏更强壮。你也可以运动来强化自己，这样你就可以更

好地完成工作。例如，餐馆工作人员必须加强支撑背部和关节的肌肉，并提高灵活性。 

❖ 我患有慢性疾病或近期手术。请咨询您的医生，了解医生建议的锻炼强度和类型。 

 

4. 你可以做什么活动？ 

 

注意：留心参与者的健康状况。 如果他们年老（> 50 岁）和/或目前患有心脏病或其他慢性

病或近期动过手术，请他们在开始锻炼之前或增加运动量之前先咨询医生。 

 

• 您不必去健身房锻炼。 

• 把锻炼融入到您的日常生活中去。 

 

o 在一天中进行多次 7-10分钟的活动，例如在饭后散步，走楼梯而不是乘电梯，早

点下车，回家，带着孩子们去操场，追逐他们，骑自行车上班 ，在你用电话聊天

的时候走走路。 

o 有许多免费或低价的健身课程。 Shape UP NYC 每周提供免费课程。 

 

 

注意：询问患者他/她如何将 30分钟的身体活动纳入他/她的日常生活中。 
 

• 列出 2种在一周内增加锻炼的方法。 
• 说出两个有可能一起锻炼的伙伴。 
• 目标设定：设定参与者每周想要锻炼的时间或设定一个健康减肥的目标。 

 



 
 

 

 

4：吸烟和烟草使用 
 

注意：询问有关吸烟及烟草的使用历史。 如果患者没有吸烟也没有任何意图吸烟，则可

以跳过此部分。 强调吸烟的危害 

 

如果参与者吸烟，请询问以下内容： 

 

• 过去一周，你抽了多少天？ 
• 您通常吸多少支烟？ 
• 您是否有想过戒烟或尝试过戒烟？ 如果有的话 - 你为什么又恢复吸烟了？你戒烟

多久？你上次有用过什么东西来帮助你戒烟吗？ 
• 您是否有兴趣戒烟？ 

 

1． 吸烟与幽门螺旋杆菌治疗之间有什么关系？ 

 

• 吸烟会增加幽门螺杆菌治疗失败的风险。 

• 吸烟可能会增加酸的产生并降低抗生素的功效。 

• 在治疗期间戒烟的吸烟者表现出与不吸烟者相同的功效。 

 

1. 吸烟与胃癌之间有什么联系？ 

 

• 吸烟与胃癌密切相关。 



• 吸烟产生的某些化合物是胃癌的致癌物质。 

2. 吸烟事实 

 

• 没有安全的吸烟量或烟草量。 

• 烟草烟雾含有 7000 多种化学物质：约 70种可导致癌症。 

• 二手烟对与您跟你住在一起的人有害。 如果你有孩子，他们患呼吸道疾病，支气管炎

和肺部感染的可能性是 2倍而且他们更容易成为吸烟者。 

 

3. 戒烟有什么好处？ 

 

• 尽管吸烟有许多有害影响，但您可以通过戒烟来逆转或减缓吸烟的负面影响。 在短短

两周内，您可以感受到戒烟对您的呼吸和日常生活的积极影响。 如果您保持多年无

烟，还可以大大降低患癌症，心脏病和中风的风险。 

• 戒烟还可以帮您省钱。 

 

[参考吸烟和你的钱包图解]（资料来自 HHAP） 

 

   
 

• 戒烟永远不会太迟。 

 

4. 有哪些方法可以帮助你戒烟？ 

 

• 电话咨询 

• 个人或团体咨询 

• 药物：尼古丁替代产品，如尼古丁贴片，口香糖或锭剂 

 

问：你有兴趣戒烟吗？ 
  

如果没有：我希望您今天能够考虑我们的讨论，并至少在治疗期间戒烟，因为它可能会影

响抗生素的疗效。如果你有任何疑问，你可以随时给我打电话。如果你改变主意，我还可

以给你提供一些戒烟资料，包括亚裔戒烟热线的免费电话热线，通过电话与你合作，给你

一个免费的 2周入门套件尼古丁贴片。我也会在一旁支持你。 

 

如果有或不确定：如果您同意，我会推荐您一个非常好的免费中文（普通话和广东话）服

务来戒烟。它是亚裔戒烟热线（ASQ）。他们会给你打电话，你会和训练有素的电话顾问

一对一地合作。工作时间为周一至周五上午 10 点至晚上 12 点，如果符合条件，他们还会

发送 2周的尼古丁贴片入门套装。 



 

如果您同意，我向他们提供您的姓名和电话号码以及其他一些信息来为您注册。 

  
 

•参考 ASQ INTAKE FORM。 填写表格并在线注册。 

 

我也会帮助你。我会经常与你联系 ，看看你的情况。 虽然这个过程并不容易，但我希望你知道

我会在一旁帮助你。 


