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保护孩子远视储备，拒当“小眼镜”
健康知识宣传 􀃊􀁌􀁓

边工作边吃饭，耳朵冒出胃酸来
医生：睡前两个小时不建议进食

张先生百思不得其解，胃酸怎么
会跑到耳朵里？

前不久，张先生来到杭州市中医
院脾胃病科，主任叶蔚表示，胃食管
反流严重的病人，不仅会使反流物进
入咽喉和气管，还会到达鼻腔、中耳
等部位。张先生的情况正是反流物经
过咽喉部，到达咽鼓管，从而引起中
耳炎。

医生仔细问诊后发现，原来，张先
生平时工作压力较大，饮食不规律，有

时候忙起来一边工作一边吃饭，随便
吃两口就打发了。

有时忙到晚上，他还经常叫上三
五好友去吃烧烤配啤酒。也正是因这
些习惯，导致张先生出现了大大的“啤
酒肚”，体重也逐年增长。

“门诊中遇到像张先生这样的患
者不少，他们往往有个共同点，都是
工作比较繁忙，吃饭不太规律。”叶蔚
说，人在精神比较紧绷的情况下吃饭，
进入到胃的食物往下输送能力变差。

一边吃饭一边处理事情、吃饭后缺乏
休息、压力过大等都容易让人肝气郁
结、肝火内郁。这也是中医所说的“肝
胃不和、胃失和降”，这时就应该“泄肝
和胃”，胃气、肝气一起调理才能解决
问题。

医生提醒，吃饭的时候不要一心
多用，让肠胃可以慢慢地把食物消化
吸收。另外，吃饱饭后也可以简单地小
憩或散步，身心放松的状态下都会有
助于胃的消化。

“我真的快要受不了这个嗡嗡声了！”近

一个月来，浙江 35 岁的张先生出现严重耳

鸣。晚上睡不好觉，甚至导致听力下降。他去

医院耳鼻喉科做了检查，医生发现，他的耳

鼓管被积液浸泡已久，已经导致中耳炎了。

经过耳鼻喉科医生提醒，张先生才恍然大

悟，这个积液竟是胃食管反流上来的胃酸。

1 吃饭不规律，引起中耳炎

在我国，胃食管反流患病比例约为
7.69%，且有逐渐年轻化的趋势。为什么
现在会有那么多人有胃食管反流病？

胃食管反流的诱因包括吸烟、饮
酒、肥胖、年龄、药物影响和遗传因素
等。当腹压、胃内压增高时如便秘、妊

娠、慢性咳嗽、胃排空减慢等，也会促
进胃食管反流的发生。

还有一个高危的诱因，胃食管反流
病大多数与情绪相关，这类患者多半是
性格比较急的，比较追求完美。胃这个
器官是能够反映人们情绪的，如果压力

比较大、情绪紧绷、紧张，就容易导致肝
气郁结，甚至会对脾胃造成影响。

对于这类患者，一定要多关心他
们的压力来源，除了药物治疗外，也要
鼓励他们找到舒缓压力的方法，把生
活步调放得缓慢一些。

2 情绪和胃食管反流密切相关

诊 断 胃 食 管 反 流 病 可 以 通 过
临床表现和胃镜检查，必要的时候
进 行 食 管 测 压 和 24 小 时 食 管 pH
监测。

胃镜检查可以直观地看到食管黏
膜的损伤情况，是诊断反流性食管炎

最准确的方法，同时，可以排除其他导
致反流症状的疾病。

饮食及生活方式调整是治疗胃食
管反流病的基础。一般通过抑制胃酸、
促进胃动力以及服用中和胃酸的药能
很快缓解症状。

胃食管反流通过中西药结合治
疗，有一定的优势。首先可以减少长期
服用西药造成的副作用，其次不仅能
缓解身体的不适感，还可以抑制胃酸。
同时，可以缓解病人的情绪、减缓压
力、调理肝气。
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腰带勒太紧
竟会伤嗓子

一出现咽干、咽痛、嗓音嘶哑、干咳不停
等症状，很多人会认为又感冒了或是患上咽
喉炎，于是抗生素、清热祛火类中成药没少
吃，却并不见好。这时候要注意了，有可能是
裤带勒得太紧，伤到了嗓子。

湖北省中西医结合医院耳鼻喉科副主任
医师许黎称，裤带勒得太紧，会导致裤子向上
挤压腹部和胸腔，进而压迫到喉咙。这种情况
下，可能会导致喉咙不适、咳嗽、呼吸困难等
症状。特别是在长时间佩戴过紧的腰带后，这
些症状会更明显。

——长江日报

男子突然“尿床”
竟是呼噜惹的祸

浙江 42岁的刘先生最近几个月突然出
现“尿床”问题，这让他非常难以接受。一开始
是早上醒来发现床单上湿了一片，觉得是最
近工作压力太大，累到了，因难以启齿，并没
有想到去看医生。后来“尿床”的频率越来越
高，一个星期内出现两三次。

刘先生先去了泌尿外科，一系列检查下
来，排除了遗尿症、尿路感染、膀胱炎等问题，
听他提起打呼噜厉害的问题，医生建议他去
鼾症专科门诊看看。

经过相关检查，刘先生被确诊重度睡眠
呼吸暂停综合征，因睡眠过程中缺氧严重，到
达一定程度后大脑对各系统的调节能力下
降，排尿系统出现障碍，从而导致遗尿。

——科普中国

“油冒烟”炒菜
催生“坏脂肪”

不少人盯着加工食品中的反式脂肪酸，
却忽略了一个烹调习惯也会生成这种“坏脂
肪”，这便是高温烹调，比如“等油冒烟了再下
锅炒菜”。

北京营养师协会理事、中国注册营养师
顾中一提醒，高温烹调，尤其是反复油炸时，
油脂被加热到冒烟，会产生反式脂肪酸，且生
成量随烹饪时间的延长而增多。

中国人喜欢吃炒菜，对于叶菜、切成薄片
或细丝的蔬菜，可在油不冒烟的前提下，急火
快炒一两分钟，或采用“水油焖炒”的方式。

另外，油炸时可选用花生油，其油酸含量
更高，比大豆油等更稳定。精炼橄榄油也适合
油炸，但忌反复使用。

——生命时报

自制“生理盐水”，孩子洗眼被灼伤
医生：盐水浓度过高，增加眼部感染几率

▲

▲

饮食方面，平时避免高脂肪、高糖
饮食，避免暴饮暴食，少辛辣刺激饮
食，饭后不要立即进食水果和汤，少喝
浓茶、浓咖啡，少吃巧克力、油炸食品、
冰淇淋等高脂高糖零食；少吃坚硬、粗
糙的食物。

三餐要定时吃，现在有很多人都

是三餐不定，经常不吃早饭，这样不仅
会造成胃酸分泌失调，也会增加胃的
消化负担。

此外，睡前两个小时不要再进食。
在中医将其称为“饮食不节”，睡前进
食会导致胃的排空时间拉长，食物、胃
酸停留在胃里的时间变多，导致“饮食

停积”，就会影响下食道括约肌的张
力，容易胃酸反流。

中医认为，胃食管反流病的发生
与肝气郁结有关，可适当食用疏肝解
郁的食物。

据人民网

3 如何预防胃食管反流病

近日，家住湖北咸宁的曾先生自
行 配 制“ 生 理 盐 水 ”给 孩 子 清 洗 眼
睛，结果导致孩子角膜上皮损伤。医
生提醒：食盐+水≠生理盐水，切勿
盲目使用。

自制“生理盐水”，孩子
眼被灼伤

今年5岁的西西（化名），近日做了
眼睑手术。出院时，医生交代家长在家
要做好孩子的眼部伤口清洁护理。医
生告诉西西的父母，可以用消炎眼药
水或者生理盐水清洗伤口。

西西的爸爸曾先生要给孩子清洗

眼部时，发现家里备的生理盐水用完
了，想着家里有盐，自己配制就行了。
曾先生用温水把食盐化开，然后用自
己配置的“生理盐水”给西西清洗了眼
睛。结果刚一洗完，西西哭着喊：眼睛
疼。看着西西眼珠和眼皮都通红，曾先
生急忙带着孩子来到武汉大学附属爱
尔眼科医院就诊。

盐水洗眼，反会增加眼
部感染几率

该院眼睑眼眶病/眼整形美容专
科副主任医师陆秀兰接诊了西西，经
过检查，西西角膜上皮被灼伤，需要药

物治疗。
陆秀兰提醒，自行配制的盐水，浓

度很难把握，浓度过高刺激性强会造
成眼部的充血，甚至可能会损伤角膜
上皮。

另外，使用盐水洗眼达不到无菌
要求，在冲洗过程中，有可能会增加眼
部感染的几率。食用盐还含有其他成
分，例如碘酸根、钾、镁、硫酸钠等，因
此不建议用来清洗眼睛。

如果眼部不舒服，或有异物进眼
睛、眼屎多，建议直接使用眼药水冲
洗，如果症状没有缓解，就需要及时
到院就诊。

据长江日报

4 睡前两个小时不建议进食

身体“不适”是烟瘾的“余波”

一部分人认为戒烟后会生病，甚至很多
吸烟者在戒烟的前几天，开始出现各种各样
的身体不适。

其实，这是因吸烟多年，烟草中的有害物
质长期对身体造成损害，在戒烟后恰巧发病
而已。此外，吸烟是一种成瘾性疾病，一些身
体不适的反应正是你和烟瘾战斗的余波，这
些戒断症状，在戒烟最初表现最为强烈，之后
逐渐减轻甚至消失。

创建卫生城市 促进全民健康
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


