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烧心、反酸半年余
他一度以为患了癌

从事销售工作的小高早就忘了上
一次休假是什么时候，常常加班、应
酬，浓茶、咖啡等刺激性饮料不离口，
他经常被胃部不适所困扰。

半年前，小高开始感觉烧心、反
酸，有时咽部还有异物感。起初，他也
没太在意，毕竟自己的生活方式实在
是不健康。症状严重时，他找出常备的
胃药，可吃了一段时间，症状还是没有
改善。但是，消化不良和食物反流症状
越来越重。夜深人静时，他不止一次在
手机里悄悄搜索“食管癌”“胃癌”。

小高忧心忡忡地走进医院检查，
医生告诉他，他得的病叫胃食管反流
病。排除肿瘤后，小高一下子轻松了。
那么，胃食管反流到底是种什么病？为
什么吃胃药没啥效果呢？

山东第一医科大学第一附属医院
消化内一科副主任医师李双玲解释
说，胃食管反流病是胃内容物反流到
食管引起的黏膜病变。

并非所有胃食管反流病患者都会
出现烧心、反酸、反流等典型消化道症
状，还有一些非典型症状，如胸痛、上
腹部疼痛、饱胀、嗳气等。一些消化道
外症状，如胃内容物反流进咽部，被吸
入气管、支气管、肺部，就会导致咽痛、
咳嗽、胸痛、呼吸困难等，甚至还有患
者是患有反复中耳炎，检查发现是该
病作祟。由于表现多样，该病易被漏诊
误诊，患者走错门诊的情况时有发生。

这种病偏爱上班族
年轻人很少主动就诊

李双玲告诉记者，胃食管反流病
其实并不少见，其发病机制是食管对
食物的廓清能力下降。

据介绍，胃食管反流的根本原因
是食管下段括约肌松弛，食道和胃的交
界处有一个括约肌，可以防止食物或胃
酸反流到食道。由于种种原因，括约肌
不恰当松弛，胃内容物反流至食道、咽
喉甚至气管等部位，并刺激食道壁，从
而引起胃灼热、反流等一系列不适。

“人的自然衰老是发病原因之一，
除此以外，越来越多年轻人患上此
病。”李双玲指出，这与不良的生活方
式有很大关系。饮食中高油、高脂、高
糖比例高的人群、肥胖人群，都易患胃
食管反流病。经常抽烟、喝酒、喝浓茶
的人更易受此病困扰。

年轻人工作压力大、多坐少动、饮
食不规律、生物钟紊乱，胃酸分泌也变
得不正常。久而久之，就容易发展成胃
食管反流病。

“胃食管反流属慢性病，如长期得
不到合适治疗，可能引发其他疾病。”

李双玲说，该病轻则导致生活质量下
降，重则会并发反流性食道炎、食管
狭窄、吞咽障碍、食管腺癌等。

李双玲解释说，胃内容物反流到
食管、喉部、口腔和支气管等部位
后，长期的慢性炎性反应刺激，可能
导致附近部位的癌变。

三分治七分养
规律饮食来保“胃”

对胃食管反流病的治疗，李双玲
介绍，正确、规律用药，症状会很容易
控制。常用的有促胃肠动力药物、减
少胃酸分泌的药物、黏膜保护剂等。
李双玲强调，对消化系统良性疾病来
说，三分治、七分养，除了药物治疗，
更需改变生活方式，把养胃护胃放在
每一天。

首先，要调整饮食结构，清淡饮
食，避免高油高糖高脂，少吃容易对
胃造成刺激的食物，如太冷、太酸、
太热的食物，酒精、辣椒等刺激性食
物。一日三餐要规律，进食应细嚼慢
咽，晚餐不宜饱食，饭后不要立即躺
下。保持一定的运动量，学会自我减
压。

李双玲指出，除了胃食管反流病，
办公族常见的消化系统疾病还有消化
不良、肠应激综合征等功能性胃肠疾
病，以及慢性胃炎等，其预防和治疗的
关键也是日常保“胃”。

另外，李双玲提醒，消化系统恶性
肿瘤是威胁居民的主要健康杀手之
一，山东也是食管癌高发的地区，中老
年人群如果出现相关症状，还需警惕
恶性肿瘤。

自测：你有胃病吗
1 .持续性口臭或口气浑浊；
2 .每次刷牙都有想吐的感觉；
3 .舌苔厚、发黑、发黄甚至剥落；
4 .总会突然打嗝，气味比较难

闻，偶尔还有烧灼感；
5 .怕冷、便秘、偶尔便溏；
6 .常食欲不振，或胃口突然大开。
突然出现任何一个症状就要小

心，也许胃病已悄悄找上你。

即时止痛

拇指压法：1 .将左右拇指的第一、
第二关节处(横的部分)上下相对合；2 .
从上向下用力按2分钟；3 .交换双手上
下位置，换按2分钟。

握拳疗法:1 .手心向内，双手握拳
相对，将左右拇指的外侧和第一、第
二、第三关节处的缝隙对好；

2 .将拳头对好缝隙后，屏住呼
吸 5秒钟，然后双手用力挤压，放
开。重复动作5次。将眼睛闭上效果
更好。

穴位按压:1 .用拇指和食指用力

去掐另外一只手的合谷穴，直到产
生酸麻胀痛的感觉，维持2～3分钟；

2 .用食指和中指按揉肚脐上方
约四指宽处的建里穴约1分钟；

3 .双手叉腰，双拇指点压背部的
脾俞10～15次。

即时消胀

压脚法：1 .坐在椅子上，将鞋子
脱掉，把脚趾翘起；2 .在此处用力在
地板上压3分钟。

按摩手掌：1 .将左右拇指的下端
处(位于手掌的部分)靠在桌角；2 .用
力按压。找出最舒服的一点，用力按
压2分钟，充分按摩。

腹部按摩：以掌根，自上脘向下
推至神阙20～30次，每日1～2次；手
掌斜向摩擦小腹5～10次，每日2次。

即时消酸

拔指法：1 .将双手大拇指根部和
小拇指全部相互、用力地压2分钟；2 .将
小拇指揉一揉后，用力向外拉。

深呼吸：1 .将双手轻卧放在背脊
处，身体稍微往后弯，慢慢做一个深
呼吸，然后慢慢将气吐出来；

2 . 10秒钟后再吸气，收缩小腹，
再慢慢将气吐出来；5秒后再度吐气，
静止5秒钟后，再次吸气，反复3次。

神奇的止嗝笔操
1 .在两个手掌之间夹一支笔，双

手用力压30秒；
2 .将手背放在笔上方来回地转

动，左右手各30秒。
（综合）
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一天至少一杯奶茶
高中生手脚长“钻石”

18岁高中生小海(化名)因为喝太多奶茶导致痛
风急性发作，手脚关节上长满了一块块白色的“钻
石”，脚肿得无法走路！日前，在广东省第二人民医院
风湿免疫科专家治疗下，小海出院，“以后再也不喝
奶茶了！”他说。

小海来自广东佛山高明，平时没别的爱好，就是
喜欢喝奶茶，“一般每2天就要喝一次，1天1杯也会
有。”因为这一小爱好，小海4年前就生了病，发作时
疼得嗷嗷叫，无法走路，手脚关节上长满了一块块白
色“钻石”，这是怎么回事呢？原来，小海是奶茶喝太
多导致痛风发作和痛风石形成。

广东省第二人民医院风湿免疫科主治医师郑少
玲解释，小海爱喝的奶茶是高糖软饮料，高果糖成分
进入人体后，代谢过程中会产生过多尿酸，痛风就找
上门了。郑少玲表示，痛风发病年龄不断提前，“00
后”痛风也更加常见。当出现单个关节红、肿、热、痛
时，应注意可能是痛风急性发作，这与现代生活节奏
加快，年轻人好高嘌呤饮食、少运动、饮用含糖饮料
等因素有关。 据广州日报
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高度紧张的生活和工作
压力，常加班、熬夜，三餐不
定，只为四季衣食，可就在这
忙忙碌碌中，很多上班族的
身体开始亮起红灯。在诸多
容易盯上上班族的疾病中，
胃食管反流病就是常见的一
种。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

吃了一盘凉拌皮蛋
一家四口都被撂倒
医生：皮蛋最好煮熟了再吃

凉拌皮蛋，是夏季很多家庭餐桌上都会有的菜
肴，但这道菜却让成都蒲女士一家进了医院。7月11
日，蒲女士一家4人吃完晚饭后不久，都出现了恶心、
腹泻、发热等症状，随后前往医院就诊。最终，经医生
诊断，蒲女士一家是吃皮蛋引起的食物中毒！

蒲女士介绍，皮蛋是在外面菜市场买的，吃的时
候也洗了，用青椒和醋拌的。蒲女士询问医生后才得
知，夏天本就是皮蛋中毒的高发季，不是说不能吃，
应该要煮熟了吃，不要凉拌。

医生介绍，皮蛋中毒的事每年都发生，特别是夏
季。常见的中毒反应有呕吐、头晕、头痛、腹痛、腹泻
等。发热比较普遍，而且是持续数天的高热，腹泻症
状比较严重。

皮蛋中毒的原因，最常见的是由沙门氏杆菌引
起，沙门氏杆菌毒力很强，皮蛋非常容易让沙门氏杆
菌全面占领，最好的避免办法就是皮蛋煮熟后拌好，
并在1—2小时内吃完。 扬子晚报

考了第二名爸爸还不满

女孩心理失衡常自残

小芸出生于书香门第，家境优渥，但在医生面
前，她却说自己有着深深的自卑。

一次钢琴大赛，小芸获得三等奖，但她上台领奖
时，觉得无地自容，下台时含泪仓皇逃走，面对众人
的赞赏她觉得羞愧，觉得自己不配拥有奖杯和赞赏。
她说，自己练琴8年，都不敢像刚练琴2个月的小朋友
那样展示琴艺，“父母从小教育我要谦虚，小学考了
全班第二名，高兴地回家报喜，爸爸却回了我一句，
第二名有什么好高兴的，你哥每次都考第一。”

自卑在小芸的心里生根发芽，现在，无论父母怎
么鼓励、赞赏，她都觉得父母在说假话，觉得父母是
为了达到他们自己的目的而控制自己。厌恶父母，拒
绝与其沟通交流，悲观、厌世。深深的自卑把小芸拖
向自我否定的泥潭，夹杂着愤怒、焦虑、抑郁，痛苦难
言，她多次用利器划伤自己，试图用身体的疼痛、流
血来宣泄心里的痛苦。

“准确看到问题，才能针对性地解决问题。”在山
东省精神卫生中心，医生通过心理动力学分析、认知
行为治疗、家庭亲子关系调整等整合性心理治疗，对
小芸进行情感体验的明晰化表达、认知学习的视角
拓展和行为再塑。帮助她思考自己真正想要什么，真
实的自我期待是什么，让她能转换积极认知视角看
待问题，积极行动，增加成就感和自信心。对于小芸
的父母，告诉他们要和孩子相互谅解、尊重，真诚地
跟孩子沟通。慢慢的，小芸失衡的生活也随着内心的
平衡而重新焕发生机。

医生表示，生活中，很多父母在用自己的期待和
标准约束、管控孩子，只关注“为你好”而提要求，却
没倾听和尊重孩子的想法和感受。家长如果平时观
察到孩子有心理失衡迹象，也不要担心，心理失衡也
是成长的契机，给予孩子良好的心理干预后，孩子即
能合理、有效地审视自我，调整与自己、他人及环境
的关系，重建心理平衡。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 张如意

缓解胃部不适，学几招按摩大法

支个招

生活课堂

建建里里穴穴
合合谷谷穴穴
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