Профилактика гастрита
Согласно статистике, гастрит находится в первых рядах по частоте встречаемых заболеваний среди детей и взрослых. Заболевание поражает не только слизистую оболочку, происходят изменения в работе желудка. Нарушаются функции желез, они начинают вырабатывать желудочный сок в недостаточном или избыточном количестве. В секрете может быть пониженный или повышенный уровень соляной кислоты. Это вызывает ухудшение усвоения пищи и нарушение процесса восстановления  клеток.

Гастрит — заболевание, возникающее при воздействии на желудок различных повреждающих факторов.

Причины гастрита: 

· Наиболее распространённым возбудителем воспалительных процессов в слизистой желудка считается бактерия Helicobacter pylori. Она способна выживать в кислой среде желудка благодаря особенностям своего строения и вырабатываемым ферментам. При избыточном размножении бактерия начинает разрушать защитный слой слизистой, провоцируя воспаление, эрозии и даже язвенную болезнь.

· Злоупотребление фастфудом, жирной, копчёной и чрезмерно острой пищей, а также несоблюдение режима приёмов пищи приводят к повышенной нагрузке на желудок. Неполноценный завтрак или пропуск обедов, частые перекусы на ходу и переедание вечером усиливают секрецию желудочного сока и раздражают слизистую, повышая риск возникновения гастрита.
· Алкоголь в больших количествах негативно влияет на слизистую желудка, нарушает её целостность и защитные функции. Регулярное приём этанола повышает кислотность и создаёт условия для развития воспалительных процессов, переходящих при отсутствии лечения в хроническую форму.
· Некоторые группы медикаментов, в частности нестероидные противовоспалительные средства (НПВС) и аспирин, при длительном или бесконтрольном приёме повреждают слизистую желудка, способствуя её воспалению. Поэтому людям, которым назначены НПВС по показаниям, крайне важно совмещать их с препаратами, защищающими слизистую, и строго соблюдать врачебные рекомендации.
· Постоянное нервное напряжение, недостаток сна и переутомление негативно влияют на все системы организма, в том числе и на желудочно-кишечный тракт. 

· Наследственные факторы могут влиять на предрасположенность к заболеваниям ЖКТ, в том числе и к гастриту. Если в семье встречались случаи язвенной болезни или хронического гастрита, вероятность развития подобных патологий у следующих поколений возрастает.
Признаки острого гастрита появляются внезапно на фоне погрешностей в диете, приема лекарств, при отравлениях. Пациентов беспокоят боли в подложечной области разной интенсивности,тошнота, рвота, отрыжка, ухудшение аппетита, учащение стула. Нарушается общее состояние: появляется слабость, головокружение, снижение трудоспособности.

Симптомы хронического гастрита зависят от секреторной активности желудка. Для воспаления, сопровождающегося повышением кислотности, характерны интенсивные боли в надчревной зоне, возникающие через 20-30 минут после еды, хронические запоры, изжога, отрыжка кислым. У пациентов, страдающих хроническим гастритом со сниженной кислотностью, болевой синдром выражен незначительно или отсутствует. Отмечается утренняя тошнота, чувство быстрого насыщения, тяжесть в желудке, жидкий стул, метеоризм, отрыжка воздухом, горький привкус во рту, серый налет на языке. Из-за нарушения переваривания и всасывания пищи наблюдается потеря массы тела, мышечная слабость, отеки на голенях.

Лечение гастрита включает медикаментозное лечение, диетотерапию, соблюдение режима дня, отказ от вредных привычек, фитотерапию. 

Для того, чтобы избежать появления неприятного недуга, необходимо соблюдать меры профилактики: 

1. Включайте в рацион свежие овощи, фрукты, нежирные белковые продукты, злаки и кисломолочные изделия. Стремитесь избегать острой, копчёной и чрезмерно жареной пищи, фастфуда и полуфабрикатов.

2. Постарайтесь не пропускать завтрак и обед, исключайте перекусы на бегу, а также ужинайте не поздне 2-х часов до сна. 
3.  Занимайтесь физической активностью, уделяйте время отдыху и хобби. 
4. Откажитесь от вредных привычек. Курение и регулярное употребление алкоголя повышают риск повреждения слизистой желудка.

5. При появлении первых признаков гастрита (боль, изжога, тошнота) не занимайтесь самолечением, а проконсультируйтесь со специалистом. Раннее диагностирование и лечение помогают избежать серьёзных осложнений.
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