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感冒和过敏性鼻炎傻傻分不清？
鼻科专家教您科学识别

烧心，一场悄悄发生的“胃酸逆袭”
如何对付胃食管反流病？专家支招

焦守广 济南报道

胃食管反流
到底是什么

济南市中心医院胃肠外科
副主任医师孙中伟介绍，在我
们的消化系统里，食管就像是
一条连接口腔和胃部的通道，
而 胃 则 是 消 化 食 物 的“ 加 工
厂”。两者之间有一个“守门
人”——— 下食管括约肌(LES)，
它的主要作用就是控制食物和
胃酸的单向流动，防止胃内容
物逆流到食管。

不过，有时候，这个“守门
人”会出现问题，比如松弛无力
或者过早打开，导致胃酸和消化
液趁机溜回食管，刺激食管黏
膜，引发一系列不适症状。这种
情况就是胃食管反流。

偶尔出现反流并不一定代
表生病，比如吃得过饱、喝了咖
啡或酒精后，很多人都会偶尔有
反酸的情况。但如果这种反流频
繁发生(每周至少两次)并影响
日常生活，那就可能发展为胃食
管反流病，需要特别关注。

为什么会发生
胃食管反流

胃食管反流的发生并非偶
然，而是由多个因素共同作用的
结果，包括生理、生活习惯以及
饮食等。
1 .下食管括约肌功能异常

括约肌松弛，正常情况下，
LES只在吞咽时打开，但如果它
松弛无力，就容易让胃酸逆流。
括约肌压力不足，LES的关闭能
力降低，使胃内容物容易回流至
食管。
2 .胃部压力增加

暴饮暴食，一次性吃太多食
物，会增加胃部压力，使胃酸更
容易被“挤”回食管。腹内压力过
高，肥胖、怀孕、腹胀、穿紧身衣
等都会增加腹腔内的压力，从而
推挤胃内容物向上。
3 .胃排空延迟

如果胃的排空速度变慢，食
物和胃酸长时间停留在胃里，反
流的风险也会大大增加。
4 .不良的饮食和生活习惯

高脂肪、辛辣、酸性食物：油
炸食品、辣椒、柑橘类水果、咖
啡、碳酸饮料、酒精等，都会刺激
胃酸分泌或松弛LES。

饭后立即躺下：重力可以帮
助食物顺利进入肠道，但如果饭
后立即平躺，就等于给胃酸反流
创造了机会。
5 .某些药物的影响

一些药物，如钙通道阻滞剂
(用于高血压)、抗焦虑药、抗抑

郁药、某些支气管扩张剂等，可
能会影响LES的收缩能力，增加
反流风险。

胃食管反流
是“小毛病”吗

很多人觉得胃食管反流只
是偶尔不适，不会有什么大问
题，但事实并非如此。

如果胃酸长期侵蚀食管黏
膜，可能会引发反流性食管炎、
食管溃疡或出血、食管狭窄甚至
影响睡眠和生活质量。

孙中伟表示，长期反流会损
伤食管黏膜，引起炎症，导致吞
咽疼痛、慢性咳嗽等，胃酸会腐
蚀食管壁，导致溃疡，严重时甚
至引起食管出血，出现呕血或黑
便，胃酸不断刺激食管黏膜，会
形成瘢痕组织，使食管腔变窄，
导致吞咽困难，夜间反流不仅会
让人从睡梦中惊醒，还会影响睡
眠质量，导致白天精神不佳，注意
力下降，影响学习和工作效率。

胃食管反流并不是所有人
都会发生，但有些人群的风险会
高一些，比如长期高脂饮食、嗜
辣，爱喝咖啡、酒精的人；爱吃夜
宵，饭后立即躺下的人；超重、肥
胖或孕妇(腹内压力较大)；长期
焦虑、压力大的人(压力可能影
响食管括约肌功能)；有幽门螺
杆菌感染或消化道功能紊乱的
人；长期服用影响LES功能的药
物(如镇静剂、抗抑郁药等)。

“胃食管反流并非小问题，
如果频繁发生并影响生活，就需
要引起足够重视。”孙中伟表示，
通过调整饮食、改善生活习惯，
以及必要时使用药物治疗，可以
有效缓解症状，避免严重并发
症。如果经常出现胃食管反流症
状，建议尽早就医，进行专业检
查和治疗。
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在春暖花开的美好时节里，
山东省第二人民医院(山东省耳
鼻喉医院)鼻科中心诊室却来了
不少症状相似的患者，他们喷嚏
不断，鼻腔里像有“小虫”爬动，
痒起来总忍不住揉搓，鼻涕也跟
着“泛滥”，怎么擦都擦不完……
他们中的很多人，遇到这种情况
时，总会下意识地认为自己感冒
了，可事实真是如此吗？山东省
耳鼻喉医院鼻科中心专家表示，
这很可能是过敏性鼻炎，由于跟
感冒症状相似，极易发生混淆。

病因各不同

据介绍，感冒多由病毒感染
引起，像鼻病毒、冠状病毒等都
是常见的“罪魁祸首”。在季节交
替、天气变化时，人体免疫力下
降，病毒便乘虚而入。

过敏性鼻炎，本质上是一种
非感染性疾病，是人体对特定过
敏原产生的高敏反应。常见的过敏
原包括室内的尘螨、霉菌、蟑螂排
泄物，户外的野草、花粉、柳絮，食
物中的鱼、虾、牛奶、蛋类，以及某
些化学物品，如化妆品、油漆、甲
醛，还有动物的皮毛、羽毛等。

简单来说，前者是病毒入
侵，后者是过敏反应。

症状表现有差异

虽然感冒和过敏性鼻炎都有
一定的鼻部症状，但二者有区别。

感冒初期可能会有鼻痒，但
程度相对较轻，打喷嚏次数较
少，鼻涕起初是清水样，随着病
程发展，后期可能变为黏性或脓
性。

过敏性鼻炎的鼻痒感强烈，
常常让人忍不住反复揉搓鼻子，
还伴有阵发性的连续打喷嚏，少
则几个，多则十几个甚至数十

个，且鼻涕量多，始终为清水样。
此外，感冒常伴有发热、头

痛、咽痛、浑身乏力等全身症状，
咳嗽也较为常见。过敏性鼻炎一
般没有发热、肌肉疼痛等情况，
部分患者可能合并眼痒、流泪、
眼红等眼部症状，还可能伴有哮
喘病或皮肤过敏。

发病规律和病程不同

感冒的发病通常没有明显
的时间规律，多在换季或寒冷时
发作，症状一般持续7-10天左
右，具有自限性，即使不治疗，一
周左右也能逐渐恢复。

过敏性鼻炎则多在接触过
敏原后发作，比如春秋花粉、蒿
草较多时，或者家中有宠物、抖
被子时。病程较长，可能持续数
月甚至数年，且容易反复发作。

检查结果有区别

从鼻腔检查来看，感冒患者
鼻黏膜多充血、肿胀，鼻腔分泌
物涂片可见多核白细胞。

过敏性鼻炎患者的鼻黏膜
多苍白、水肿，鼻腔分泌物涂片
可见较多嗜酸性粒细胞。

另外，通过皮肤针刺过敏试
验，过敏性鼻炎大多能查到过敏
原，而感冒不一定能检查出。

专家提醒，过敏性鼻炎反复
发作不仅影响生活质量，病程较
久、较严重的过敏性鼻炎，还有
可能发展为哮喘。如果不进行干
预，可能引起的病症包括但不限
于慢性鼻炎、鼻窦炎、鼻息肉、嗅
觉障碍、非化脓性中耳炎、鼻咽
炎、咽炎、鼻后漏综合征等疾病，
儿童则可引起腺样体肥大，表现
为打鼾、张口呼吸等。

因此，一旦得了过敏性鼻炎
千万不要硬扛，更不要盲目认定
感冒就自行用药。要先区分病
因，再进行针对性治疗，让身体
尽快恢复健康。

首都医科大学附
属北京朝阳医院睡眠
医学中心主任医师郭
兮恒表示，午睡时长
以20～30分钟为宜，
最好不要超过3 0分
钟。要避免午睡的错
误睡法。

午睡太久

2020年，欧洲心
脏病学会公布了一项
研究，午睡时间超过1
小时，死亡风险增加
30%；心血管患病风
险增加35%。而且睡
眠时间过久，人容易
进入深度睡眠状态，
醒来后反而会感到昏
昏沉沉，即所谓的“睡
眠惯性”。就像周末有
些人午睡 2 - 3 小时
后，醒来会觉得身体
乏力，精神也难以集
中。

一般来说，20至
30分钟的“快速充电
式”午睡最佳。这个时
间段能让大脑得到充
分休息，有效缓解疲
劳，提升下午的工作
和学习效率。

午饭后马上睡

饭后胃内食物较多，肠胃蠕
动加强，血液循环加快。如果饭后
立刻午睡，大脑和全身供血量相
对减少，身体会感觉不适，加上午
睡时间短，所以睡醒后会感觉累。

午睡睡得太晚

超过15:00不宜午睡，否则容
易打乱生物钟，影响晚上睡眠。

直接趴着睡

尽量不要直接趴在桌子上睡
午觉，长期趴着午睡会对神经、颈
椎、肠胃等造成伤害。

最佳姿势是平躺在床上或使
用躺椅，让身体自然伸展，减轻身
体各部位压力。若条件有限只能
在座位上休息，可使用U型枕，靠
着椅背入睡，保持颈椎的自然曲
线。

一个安静、舒适的午睡环境
至关重要。尽量选择光线较暗的
空间，拉上窗帘阻挡阳光，减少外
界光线对睡眠的干扰。同时，保持
室内温度适宜，过冷或过热都可
能影响睡眠质量，25℃左右较为
理想。此外，选择舒适的午睡装
备，如柔软的抱枕、合适的躺椅或
床垫，能让人更易放松身体，进入
良好的睡眠状态。比如在办公室
准备一个折叠躺椅，午休时能极
大提升舒适度。

另外，如果您经常失眠、睡眠
质量比较差，或者是睡着之后容
易醒，醒来之后又不容易入睡，可
以轻拍肘窝配合拉伸动作，放松
一下身体。左右两侧各做20次为
一组，每天做5组，更有利于改善
睡眠。

据健康时报
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1)减少导致腹压增高的因素，如紧束腰带、便秘。

2)为减少夜间及卧位时所发生的反流，可适

当抬高床头。

3)避免餐后立即卧床，睡前进食，弯腰搬重

物，以免增加腹压诱发反流。

4)戒烟、禁酒；可少量饮用红茶。

5)肥胖的患者请在医生指导下减重。

你是否经历过这些情况：吃完饭后不久，胸口突然有烧
灼感，像有火在燃烧；躺下时，一股酸水从胃里涌上喉咙，甚
至呛醒；早晨起床时嗓子发涩，咳嗽不断，感觉像感冒却又
不太一样……

如果你经常有这些症状，很可能是胃食管反流在作怪。
胃食管反流是许多人都会经历的情况，但如果不加以重视，
可能会发展为胃食管反流病，甚至导致更严重的健康问题。

缓解胃食管反流，平时要做到：
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