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康 复 课 堂

口中酸苦胸中火烧

警惕胃食管反流病
腿凉腿痛腿抽筋

当心动脉血管被堵

节日期间，饕餮盛宴自然
少不了。但饱餐过后不少人出
现口中酸苦、胸中烧灼，还总是
反反复复。殊不知，反酸、烧心
正是胃食管反流病最典型的
症状。

我国胃食管反流病的患
病率逐年增长，且随着人群年
龄增长而增加。生活调理和
疾病的科普教育是胃食管反
流病预防和治疗的基础，2022
年《中国胃食管反流病多学科
诊疗共识》指出，生活调理应
贯穿治疗始终。那什么是胃
食管反流病？胃食管反流病
是胃和十二指肠内容物反流
至食管及食管以外部位，从而
引起一系列临床综合征，其中
烧心、反酸是典型症状。此
外，根据反流部位不同会出现
不同的症状。

如何发现胃食管反流病？
当日常生活中自己反复出现可
疑症状时，应及时到医院就
诊。可通过胃镜检查、上消化
道钡餐造影、食管PH-阻抗监
测、食管高分辨率测压、质子泵
抑制剂试验性治疗等多种方式
确诊。

患病期间，生活调理也是
需要注意的。当诊断为胃食管
反流病时，应当积极主动寻求
专业医师治疗，除药物、内镜治
疗、手术治疗等方式外，还应当
从以下几个方面调整生活习
惯，辅助治疗胃食管反流病。

首先，避免进食可能促进
反流的食物。尽量避免食用巧
克力、咖啡、浓茶、橘子、西红
柿、高脂食物、油腻食物、辛辣
食物、牛油果、山芋、红薯以及
糯米、粽子、汤圆等黏腻难消化
食物，同时忌烟酒。如已确诊
胃食管反流，应避免一次性进
食大量液状食物。

其次，调整饮食习惯。充
分咀嚼、细嚼慢咽，避免暴饮暴
食、进食过快；规律饮食，尤其
是夜间反流者，睡前2~3小时
内不宜进食。白天进餐后需要
活动20~30分钟促进胃排空，
之后才可躺卧或剧烈运动。

第三，改善睡眠习惯。睡
眠时，将床头从背部开始垫高
或采取左侧卧位姿势，可以利
用重力减少胃内容物反流入
食管。

第四，穿着服饰妥帖。避
免在生活中长时间处于高腹压
的状态，包括避免穿着紧身衣、
腰带过紧等，有助于防止反流。

此外，合理应用药物。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，必要时可咨询医
生调整用药。

最后，控制体重。过度肥
胖者应适度进行运动锻炼，避
免摄入高脂肪食物。

仲轩 朱颖亮

“腿凉、腿痛、腿抽筋？要
小心是血管堵住了！”通大附院
介入与血管外科主任、主任医
师赵辉教授向记者介绍，随着
天气转凉，出现相关症状要引
起足够重视。

据赵辉介绍，下肢动脉硬
化闭塞症（ASO）是指给下肢
供血的动脉内壁形成粥样硬化
斑块，并逐渐增大，向血管内突
起、使动脉管腔狭窄甚至闭塞，
造成下肢的血供不足，出现缺
血症状，包括下肢及足部发凉、
麻木、活动后或休息时的腿部
肌肉痉挛和酸痛，最终出现足
部溃疡或坏疽。

动脉粥样硬化闭塞症可发
生在全身主要动脉，包括主动
脉、颈动脉、心脏冠状动脉等。
造成下肢缺血的动脉硬化常见
于腹主动脉下端及其远端的下
肢大、中型动脉，多见于老年人。

下肢动脉硬化闭塞症的
主要临床症状是下肢凉、麻
木、无力、间歇性跛行和静息
痛、肢体缺血性溃疡、坏疽
等。动脉硬化的原因中最重
要的是高血压、高脂血症、抽
烟三大危险因子。与其他如
肥胖、糖尿病、运动不足、紧张
状态、高龄、家族病史、脾气暴
躁等也都有关系。

出现相关症状的患者在平
时要注意：1.饮食指导，禁烟限
酒，禁食刺激性的食物。多吃
水果蔬菜，保持大便通畅。2.
生活指导，养成良好的生活习
惯，劳逸结合，高血压、高血脂、
糖尿病者积极治疗原发病，肥
胖者应减轻体重。3. 用药指
导，按时按量服药。不能擅自
更改服用剂量，服用抗凝药物
期间观察有无出血倾向，如牙
龈有无出血、血尿等。4.患肢
护理，注意患肢保暖，但忌局部
热疗，做适当的功能锻炼。保
持清洁卫生，修剪指甲，穿棉质
的衣服和舒适的鞋子。发生坏
疽、溃疡时应卧床休息，避免运
动加重局部缺血缺氧。5.定期
复查，不适及时就诊。

那么该如何预防此症？1.
注意保暖。血管尤其是冠状动
脉冬季寒冷时容易收缩、痉挛，
要十分注意保暖。2.患者不宜
晨练。晨起时突然大幅度锻
炼，神经兴奋性突然增高，极易
诱发动脉栓塞，冬季应该注意
这个问题。3.进补要适度。冬
季人们运动本来就少，加之大
量进补热性食物和滋补药酒，
很容易造成血脂增高，诱发动
脉栓塞。4.保持平衡心态。情
绪激动是血管疾病的大忌，不
要让情绪起伏太大。5.适当运
动。运动量减少也会造成血流
缓慢、血脂升高，因此要合理安
排运动时间和控制好运动量。
6.积极治疗原发症，防止再次
栓塞。 赵桂云 李波

寒露时节话养生

养阴润燥多喝水

“‘秋燥’即秋天到了，气温下降，空
气变得干燥，人们容易出现皮肤发干、
眼睛发涩、口干、咽干等症状。”中国科
学院院士、中国中医科学院广安门医院
主任医师仝小林在发布会上说，秋天的
养生重点就是“养阴和润燥”，多喝水，
及时补充水分。

秋冬季节，呼吸道传染性疾病又多
了起来。对此，首都医科大学附属北京
朝阳医院主任医师童朝晖在发布会上
表示，秋冬季气温变化频繁，昼夜温差
较大，降水量逐渐减少，气候变得干燥，
人体内环境也随之发生改变，此时免疫
系统调节不好便会导致抵抗力下降，寒
冷空气会使鼻腔黏膜血管收缩，降低呼
吸道抵抗力。

专家介绍，幼童和老年人是呼吸道
传染病防控的重点人群。在保持良好
的个人卫生和健康生活方式的基础上，
还要按照免疫程序及时接种疫苗，尽量
避免前往环境密闭、人员密集的场所，
减少感染风险。此外，要加强对幼童和
老年人的日常监测，如果出现发热、咳
嗽等症状，要视情况及时就医。

流感和支原体肺炎如何区分？童
朝晖介绍，流感是由流感病毒引起的，
主要表现为发热，并伴有喉咙痛、咳嗽、
全身酸痛等症状，人群普遍易感，需要
服用抗流感病毒的药物治疗。支原体

肺炎由肺炎支原体引起，症状以干咳为
主，可以伴随有发热等症状，从临床来
看，儿童比较常见，成人相对发病率较
低，主要使用抗生素治疗。

“通过接种流感疫苗，可以有效减
少感染、发病和重症发生的风险。通
常接种流感疫苗2至4周后抗体可达
到保护性水平，我国各地每年流感活
动高峰出现的时间和持续时长不同，
最好在流感流行季来临前完成免疫接
种。若在流行季来临前未完成接种，
整个流行季也可以接种。”中国疾病预
防控制中心研究员常昭瑞在发布会上
表示。

天气寒冷会给高血压患者带来一
定的健康风险。中国医学科学院阜外
医院主任医师张宇辉在发布会上表示，
高血压目前是威胁人类健康的重要心
血管疾病，它是以血压升高为特点的全
身性疾病。

“患者在确诊高血压后，需要进行
全面检查，包括检查血压水平，监测血
糖、血脂等，同时还要进行受累靶器官
损伤方面的检查等。”张宇辉说，高血压
所导致的靶器官损伤在初期如果积极
地给予降压治疗，是可能逆转的。对于
长期的高血压，靶器官损害可能无法逆
转，但控制血压仍然可以延缓靶器官损
害的进展。 据新华社

已是寒露节气，针对肥胖人群在
“贴秋膘”的秋季是否还可以正常减肥，
中国科学院院士、中国中医科学院广安
门医院主任医师仝小林表示，肥胖或超
重人群此时不要去“抢秋膘”，而是要继
续减肥。

仝小林表示，“秋膘是金”，这是中
国的一句古话。“秋膘”一词既有文化内
涵，也有生理现象。到了冬天，食物少
了，所以在秋天赶紧“贴秋膘”是老百姓
的一种习惯，但这是古代食物非常少的
时候的进补方法。现在，肥胖人群如果

在这时抓“秋膘”，前期努力可能就白
费了。

仝小林指出，夏天消耗大，一般人
需要在这时秋补，肥胖人群此时仍然
要控制饮食，尽可能吃得清淡，可以多
吃山楂，或喝点普洱茶、红茶等，多吃
蔬菜、水果。另外还要适当运动，消耗
体内多余的脂肪，也可用非药物疗法
如刮痧、火罐等，促进新陈代谢。肥胖
或超重人群在这个时候不要去“抢秋
膘”，而是要继续减肥。

据中新网

肥胖人群不要去“抢秋膘”

8日迎来二十四节气中的寒露节气，这也标
志着深秋已至，天气逐渐由凉爽向寒冷过渡，昼夜
温差变得更大，公众应如何预防

“秋燥”？为什么秋冬季呼
吸道疾病高发？“一老一
小”又该如何
科学应对？国
家卫生健康委
当日以“时令
节气与健康”
为主题召开新
闻发布会，就
相关问题进行
解答。


