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“烧心”虽然烧的并不是我们的
心脏，当它发作的时候，还是会让我们
感到颇为不适。除了遵医嘱治疗外，以
下3个方法，也可以让您“赶走”它：

腹式呼吸

有研究认为，腹式呼吸可以通过
增加食管下括约肌压力来改善胃食
管反流症状。

锻炼方法

双手放于脐下，并轻轻按压腹

部；经鼻腔吸气，深吸气末腹部隆起
并抬高双手；深吸气至最大肺活量后
屏气 3 秒—10 秒，维持腹肌紧张状
态；随后经口缓慢呼气，放松全身肌
肉，双手随着腹部凹陷轻轻向下按压。
每天锻炼15分钟，空腹或餐后2小时
进行，连续锻炼8周。

注意事项

呼吸锻炼时确保周围环境安静，
不受外界影响，且处于平静、放松状
态下，呼吸节奏稳定；每次呼吸锻炼

最好固定在同一时间段，尽量选择空
腹或餐后 2小时进行；若出现头晕、
反酸等不适症状及时停止锻炼，根据
个人情况决定当日是否再继续锻炼。

少吃“烧心”食物

美国《读者文摘》曾刊文总结出
“加重烧心的12种食物”，提醒有“烧
心”症状的人少吃或避开：咖啡、巧克
力、辛辣食物、柑橘类水果、比萨饼、薄
荷、芝士汉堡、番茄、全脂牛奶、油腻食
物、黑胡椒、牛油果。 据《凤凰网》

虽然名为“烧心”，但是这个病的
根源却并不在于心脏，而是由于胃酸反
流到食管中，刺激食管而产生的烧灼
感。之所以这么叫，是因为食管和心脏
离得很近，当食管出现烧灼感时，人们
会误以为这是从心脏发出来的感觉。

要知道，胃是一个“勤奋”的器
官，为了消化食物，它每天都会分泌
1.5升—2.5升的胃酸。胃酸是一种强
酸，正常胃液的pH可达0.9—1.8。

平时，胃有两个阀门，进食物的叫
贲门（向上与食管相连），出食物的叫幽
门（向下与小肠相连）。一旦食管处的

“阀门”变松，胃酸、胆汁、消化酶等高腐
蚀性的危险分子就会乘机腐蚀粘膜，此
时就会出现“烧心”、反酸的典型症状。

偶发一两次“烧心”是正常现象，
毕竟很多人都有过“烧心”症状，但并
不代表大家都有病。不过，频繁的“烧
心”确实和胃食管反流病有联系。

“烧心”的表现

“烧心”：多发生于饭后1小时—2小
时，且易在屈曲弯腰、咳嗽、用力排便、
头低位仰卧或侧卧时出现。

反酸：是指在不用力的情况下，

胃或食管的
内容物返回到
咽或口腔，感到
酸呛不适。

吞咽困难：当炎症
引起食管痉挛或食管瘢痕狭
窄时，可出现吞咽困难，甚至吞咽疼
痛，严重时可出现慢性食管出血。

胸痛：疼痛部位在胸骨后、剑突
下或上腹部，常放射到胸、背、肩、颈、
下颌、耳和臂部。

胃食管反流对人生活质量的影响
其实不亚于高血压和糖尿病。而胃食
管反流是一种生活方式病，除了疾病
因素外，这些坏习惯也会促进胃食管
反流：

爱吃油腻食物

如甜食、巧克力、辣椒等。

暴饮暴食

进食过多、过快会延长食物停
留在肠胃道的时间，造成消化和吸
收不良，特别是常吃糯米类等不易
消化的食物，会导致胃排空的速度
变慢。

睡前吃得太饱

吃饱就睡的坏习惯，长期不加以
纠正，就容易出现胃食管反流。预防
胃食管反流的正确做法：睡前 3小时
不要吃东西，饭后长期坚持站立 15
分钟左右，可以帮助贲门慢慢恢复其
功能。

睡觉姿势不对

从呵护消化道健康来说，左侧卧
睡比右侧卧睡更好。这个卧姿可因重
力作用而帮助食物残渣从胃更快进
入大肠完成消化，能促进胃肠道健
康。此外，胃食管反流患者在疾病发

作期，最好将床头抬高 12厘米—15
厘米，可以有效减少反流。

睡觉老打鼾

打鼾会导致血氧降低，继而影响
食管下括约肌松弛，结果胃食管反流
不请自来。胃食管反流又会加重打鼾，
二者互为因果关系，互相影响加重。

长期服药

长期服用降血压药物（比如钙离
子拮抗剂）等药物，也可能加重胃食
管反流，有需要时建议咨询医生调整
用药。
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学会这几招，慢慢养好你的胃

或许你也有过这样的经历：一顿美食过后，胸腔里像是
有把火在烧，火辣辣的，喉咙里不断反酸水，口腔则会感觉
到酸苦味，这是“烧心”了。

“烧心”吃啥好
1.燕麦 富含结构复杂碳水化合物的燕麦，

能“抚慰”胃部，并提供人体必需的膳食纤维和
其他营养成分，有助缓解“烧心”症状。

2.豆类 豆类可缓解“烧心”。《肠道》杂志刊
登一项研究发现，经常吃豆类等高纤维食物的
人发生“烧心”症状的几率减少20%。

3.豆腐 肉类脂肪含量高、消化时间长，是导
致“烧心”的罪魁祸首之一。与之相反，低脂肪、
高蛋白的豆腐有助改善“烧心”症状。

4.小苏打水 小苏打中的碳酸氢钠会与胃酸
发生反应，即可转化为无害的氯化钠、二氧化碳
和水。《纽约时报》也曾报道，小苏打水只能少量
摄取，过多恐怕会伤及胃壁，造成损伤。

5.姜 姜有助消化，缓解“烧心”。咀嚼姜片并
咽下能减轻反酸症状。觉得姜过于辛辣，可以用
来泡水喝，也可做汤时放一些姜末。

6.香蕉 香蕉是一种天然的抗酸剂，可以在
胃内生成一种具有防护作用的黏液层。

7.香菜 香菜一直以来被用于减轻消化不良
症状。香菜能中和胃酸，“烧心”时可尝试生吃香
菜。

8.口香糖 口香糖也是缓解“烧心”的非药物
选择方法之一，美国维克森林大学一项新研究
发现，咀嚼口香糖的动作以及唾液能将逆流的
酸性液体“推回去”。在中和的过程中升高食道
及咽部 pH 值，从而中和逆流的胃酸，减缓“烧
心”的感觉。劳日拙 桃金
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家教
高中数学老师欲辅导初、高中数学家教，一对一辅导，白天晚

上随到随学，多年带毕业班，熟悉中、高考题型，注重基础，全方位
提高效率提高学生能力和成绩，突出重点难点，保证提高成绩。

（14中附近）电话：13722715822P7

高价收购各种老
酒，老钱币、邮票
银元、名烟、黄金

所有年份茅台酒、五粮液、
剑南春、郎酒、泸酒老窖、西凤、
汾酒、董酒、洋河大曲、古井贡
酒、药酒、虫草等、银元老物件。

（可打电话咨询，如不方便
可免费上门鉴定回收）

电话：13785724205
地址：新华区东方世纪城

柒月柒餐厅路北静心茶文化

颐寿通胶囊 来电申领
颐寿通胶囊，精选西洋

参、玄参、火麻仁、莱菔子、厚
朴等九味名贵中药材，不管是
大便干燥、坚硬，肚子憋、胀、
堵，还是宿便堆积，肠道腐臭、
发黑、痛，还是肠肌痉挛、菌群
紊乱……

颐寿通适用于：中老年长
期性便秘、习惯性便秘、糖尿
病便秘、药物依赖性便秘等顽

固性的老便秘。颐寿通方剂独
特，服用当天即有改善！

颐寿通特惠申领活动开
始：为帮助便秘人群尽快摆脱
痛苦，以上人群每人限特惠价
购买颐寿通一份，来电审核后
即可发货，直接寄送到家。其
他情况不予通过！

申领
热线：400-616-3991

失眠组合
【睡石川+失眠片】

微信短信15865287108
热线400-8166-236

阴虚火旺，心肾不交，胆脾气
虚，致人夜不能寐，易醒、睡浅、时
间短。【睡石川+失眠片】辩证组合，
补虚泻实、调阴阳平衡，让失眠患
者远离失眠。【失眠片】缓解脑部疲
劳。【睡石川】补充大脑胶原蛋白，
滋养并调节大脑神经，使大脑神经
趋于自然平衡，从而缓解头晕、烦
躁、多梦、易醒等不适症状。
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