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补维生素能预防心脏病？并不能！
□刘健

相信你也听到过长辈的唠叨：
“多吃点水果蔬菜补充维生素。”可是
现代人生活节奏快，花时间购买、清
洗、烹调，不如吃几片维生素片来得
方便。所以，在这个全民养生的年
代，除了保温杯泡枸杞，服用各类维
生素片也受到很多中老年人的追捧。

商家的广告总是无孔不入，比如
说维生素是人体所必需的元素，它的
功效数不胜数：防止衰老、促进免疫、
预防心脏病，甚至还能抗癌……这些
功效究竟是真是假呢？防止衰老和
促进免疫功能，这两项比较难量化，
我们姑且不说。

而心脏病和癌症，都是疾病范
畴，补充维生素片，能有作用吗？专

家认为，补充维生素对预防心脏病和
癌症的效果并不明确。你可能还会
抱以希望，吃维生素片即使不能预防
心脏病和癌症，起码也能强身健体，
对身体无害吧。有充分证据表明，服
用维生素E对预防心脏病和癌症无
益；那些吸烟的人补充 β胡萝卜素，
反而会增加肺癌风险，也会增加心脏
病或中风死亡风险。

因此，美国预防服务工作组
（USPSTF）最近发布声明，反对通过
补充维生素E和 β胡萝卜素来预防
心血管病和癌症，而复合维生素以及
其中单个或联合营养素预防心脏病
和癌症的获益和风险尚不明确。

那么，补充维生素真的对身体没
有好处吗？难道长辈的唠叨并不科
学？还真不是！

2019年一项纳入27000名成年
人的研究发现，充分的营养摄入可以
降低死亡风险，比如适量摄入维生素
K和镁与死亡风险降低有关；适量摄

入维生素A、维生素K和锌与心血管
死亡风险降低有关。但是，需要注意
的是，这些营养素与全因死亡风险和
心血管死亡风险之间的关联，仅限于
从食物摄取的来源，而非额外补充剂。

貌似“十全大补”的维生素片还
吃不吃了？答案是：不如多吃水果蔬
菜。换句话说，长辈让你多吃水果蔬
菜，是对的！

要知道，即使是在太空舱活动的
宇航员，在如此独特的生存环境下，
他们也只需要补充维生素D，因为航
天器的保护层使他们晒不到太阳。

所以，我们再次重申这个观点，
额外补充维生素，不如多吃水果蔬
菜！对于普通人来说，富含蔬菜、坚
果、全谷物和水果的健康饮食比保健
品对健康更有益，维生素片不能代替
食物中的营养。

当然，对于营养缺乏的特殊人
群，应该遵照医嘱在改善饮食营养的
基础上额外进行营养补充。

打呼噜 怎么办
□成秀玲

保健常识

反酸、嗳气、烧心……

老年人需警惕反流性食管炎
□周浩淼
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你知道打呼噜也可能会有致命的危
险吗？

在我们人体呼吸的过程中，吸入的
空气和呼出的废气都要通过气道。夜间
休息的时候，咽部等气道部位会变窄，这
个时候，气流通过气道狭窄部位产生涡
流并产生振动，便出现鼾声。当人体有
肥胖、鼻中隔偏曲、鼻息肉、扁桃体肥大
等情况，夜间气道狭窄就会加重，甚至出
现堵塞和缺氧。人体自身为了保证呼
吸，会加大呼吸力度，使气流冲开阻塞。
这时鼾声会更加响亮、更不规则，并且时
而间断。这种打鼾严重的，就是阻塞性
睡眠呼吸暂停综合征。

阻塞性睡眠呼吸暂停综合征一般是
指成人在7小时的夜间睡眠时间内，至少
有30次呼吸暂停，每次发作时，口、鼻气流
停止通气至少10秒以上；或者呼吸暂停指
数（即每小时呼吸暂停的平均次数）大于5。

如果睡眠时呼吸暂停频繁发作，会导
致动脉血氧分压下降，血二氧化碳分压上
升，发生呼吸性酸中毒，出现气促、发绀、
烦躁不安等症状，严重者发生呼吸骤停。
阻塞性睡眠呼吸暂停综合征发作严重时
可引起心率紊乱，如心动过缓、心搏停止
等。心律失常是睡眠中猝死的主要原因。

阻塞性睡眠呼吸暂停综合征患者白
天晨起头痛、倦态、过度嗜睡（与人交谈时
也会不自觉地入睡）、记忆力减退、注意力
不集中，所以不能从事驾驶、高空作业等
有潜在危险的工作，以免发生意外。

患者夜间不能安静入睡，躁动多梦、
张口呼吸、高调鼾声，严重者甚至会憋醒
等。长期持续发作的病人可并发高血
压、心律失常、心肺功能衰竭等。

目前多导睡眠监测被认为是诊断该
病的实验室金标准。它可了解患者夜间
睡眠情况，协助医生确诊阻塞性睡眠呼
吸综合征。

怎样才能不打呼噜呢？查明原因、明
确诊断后，治疗可分为非手术治疗和手术
治疗两个方面。非手术治疗患者可在睡
觉时尽量侧卧，能减少舌根后坠、不易堵
住呼吸道。体重超标的胖子还需要减肥，
减肥能有效改善通气，甚至消除打呼噜的
症状。还可以给予鼻腔持续正压通气（睡
眠时，通过密闭的面罩将正压空气送入气
道）。手术治疗比如悬雍垂腭咽成形术、
鼻息肉摘除，鼻中隔偏曲矫正，扁桃体、腺
样体切除等可明确去除病因。

我们一定要关注打呼噜，关注身体
健康。

经常有患者因“反酸、嗳气、烧
心”等不适就诊，做胃镜检查后报告显
示为“反流性食管炎”。虽不至于谈

“反流性食管炎”色变，但“反流性食管
炎”着实极大地影响生活质量。

反流性食管炎成为当下老年人
的常见病，由于老年人的抵抗力明显
下降。老年人的肠胃及食管等消化
器官功能进一步退化，这直接导致反
流性食管炎难以尽快康复，且伴随着
个人不良的生活习惯容易反复，从而
对老年人的健康产生直接的影响。

什么是反流性食管炎？
简单来说，就是胃、十二指肠内

容物反流入食管引起的食管黏膜损
伤，是胃食管反流病的一种。

为什么会得反流性食管炎？
1.食管酸廓清功能的障碍
食管下端括约肌压力过低和腹

内压增加时不能引起括约肌收缩反
应，就会引起病理性反流。

某些激素（如缩胆囊素、胰高血
糖素等）、食物（高脂、浓茶、咖啡、
巧克力）、药物（胆碱能和 β-肾上
腺素能激动剂药、α-肾上腺素能拮
抗药、多巴胺、地西泮、钙受体拮抗
剂）、抽烟等均可影响食管下括约肌
的功能。

2.食管酸廓清功能的障碍
食管清除功能出现障碍后，会延

长反流物质与食管黏膜的接触时间，
反流物长时间刺激食管黏膜，就会引
起反流性食管炎。

3.食管黏膜抗反流屏障功能的
损害

食管上皮细胞增生和修复能力

削弱是反流性食管炎产生的重要原
因之一。

4.胃十二指肠功能失常
胃排空异常、胃酸分泌过高、幽

门括约肌和食管下端括约肌功能障
碍，引起十二指肠液和胃液反流入食
管，最终反流的胆汁和胃酸共同作用
于食管黏膜而引起本病。

5.其他因素
长时间处在精神紧张、焦虑、抑

郁等不良情绪中；
肥胖、负重劳动等可以使腹内压

增高，容易导致胃内容物反流，引起
反流性食管炎。

反流性食管炎会出现哪些症状？
1. 反流本身引起的症状：如反

酸、反胃、嗳气等。
2. 反流导致的食管黏膜损伤症状：

烧心（胃灼热感）、胸痛、吞咽困难等。
3. 反流导致的食管以外的症状：

咳嗽、哮喘、咽喉炎等，有些表现有口
苦，有些诉咽部不适，有异物感或堵

塞感，但无真正吞咽困难（又称癔球
症）等。

如何治疗和预防？
反流性食管炎是一种慢性疾病，

医学干预的主要目的是控制症状、减
少复发和预防并发症。

1. 改变生活方式与饮食习惯：控
制体重，低脂饮食，戒烟戒酒，餐后3
小时避免卧床等。

2. 抑制胃酸分泌：常用的质子泵
抑制剂，比如奥美拉唑、泮托拉唑等；
另外还有H2受体阻滞剂，比如法莫
替丁等；最新的P-CAB钾离子竞争
性酸阻滞剂（伏诺拉生）被认为有更
强、更持久的抑酸效果。

3. 促进胃肠动力：比如莫沙必
利等。

4. 中和胃酸，吸附胆汁，减少对
黏膜的损伤。常用的有铝碳酸镁等。

如果上述措施仍不能有效控
制，则可能需要内镜或外科手术等
治疗。


