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小龙虾烤串轮番下肚，男子发生食管裂孔疝

警惕胃食管反流“真凶”

江门日报讯 （文/图 记者/梁爽）
今日是立秋节气，标志着暑去凉来，是
调养身心的关键时期。江门市五邑中
医院治未病科中医师林汉瑜介绍，此
时暑气未消，秋意也渐浓，人体需要顺
应自然变化，以防暑、润肺、调脾胃为
重点，为全年健康打下坚实基础。

据悉，立秋后宜多吃润肺食物，
比如雪梨、百合、银耳等，它们能润肺
去燥，帮助呼吸系统适应季节变换。
同时，适当食用芝麻、糯米、蜂蜜、枇
杷、菠萝、乳品等养阴食物，以益胃生
津，顺应秋冬养阴，有利于阳气的收
藏。

林汉瑜提醒，减少辛辣食物，增加
酸味食品，如苹果、柠檬，以促进食欲，
收敛肺气。尝试用苹果醋调制凉拌
菜，既开胃又养生。小米粥、山药粥、
南瓜粥，易于消化，既能清热又能保护
脾胃。晚餐时，不妨用一碗温热的南
瓜粥替代重口味的晚餐，给肠胃一个

“温柔的拥抱”。
此外，立秋后宜收敛神气，保持心

情愉悦，避免悲秋情绪。每天抽出10
分钟，进行深呼吸或冥想，让心灵得到
放松和平静。早晨进行轻度运动，如
散步、打太极拳等，晚上则宜静养，避
免大量出汗。

林汉瑜表示，秋季干燥，运动前后
做好拉伸，保护关节，防止运动伤害。
每次运动结束后，记得进行全身的拉
伸放松，特别是腿部和腰部的肌肉，减
少运动带来的酸痛感。

在调整作息方面，应顺应秋季阳
气收敛之势，尽量做到早睡早起，保证
充足睡眠。晚上10点前上床睡觉，早
上 6点左右起床，让身体与自然的节
奏同步。

此时虽白天仍热，但早晚温差大，
注意添衣，特别是保护腹部和脚部不
受凉。出门前记得带一件轻薄的外
套，以备不时之需。

暑热汗多、耗气伤阴，很多人出现
汗多、心悸、气短、咽干口渴、舌干红少
苔等症状。林汉瑜给大家介绍一款酸
酸甜甜的健脾益气生津茶：太子参10
克、麦冬15克、石斛10、五味子4克、
炒山楂 10、蜜枣 5个、陈皮 1/3 个，放
入养生壶，煲30分钟，最后放10克枸
杞，即可饮用。

此外，青橄榄响螺煲猪扇骨汤也
适用于天气炎热干燥所致咽喉干痛、
口干口渴、大便干等不适的调养，具有
滋阴润燥、清热利咽、开胃的功效。青
橄榄 6 粒、响螺片 80 克、猪扇骨 250
克、蜜枣1粒、生姜3片，将所有食材放
入汤煲中，加适量清水，大火煮开，转
小火煲 2小时，放入适量食盐调味即
可饮用。

女性献血
这些常识要知道

女人如花，需要用心呵护。那么，
女性献血前后要注意什么？女性献血
者生理期能否献血？接种疫苗后多久
可以献血？

首先，女性在生理期以及前后三
天暂不能献血。女性的月经实质是机
体受神经内分泌系统调节，子宫内膜
增生、脱落并伴随出血的生理周期变
化。部分女性会有内分泌失调、失血
量较大和痛经等症状，建议生理期结
束三天后再献血。另外，妊娠期、流产
后未满六个月、分娩及哺乳期未满一
年暂不能献血。

其次，若女性接种完HPV疫苗，
如无发烧不适症状，24小时后就可以
献血。被动物咬伤后接受狂犬病疫苗
注射者，最后一次免疫接种一年后可
以献血。

那么，下蹲后头晕或眼前发黑可
以献血吗？生理性的情况是由于体位
突然改变，下蹲时人体的血液回流缓
慢，而且容易集中到下肢，当突然站起
时，血液一时难以到达头部而造成大
脑暂时性供血不足，便产生了头晕、眼
前发黑或站不住等情况，建议久蹲后
缓慢起立缓解，可正常参加献血。

值得注意的是，一些年轻女性想
通过空腹献血来达到减肥目的。实
际上，空腹献血，非但不能减肥，还容
易晕倒，甚至造成献血就容易晕倒的
错觉。不同于医院做生化检验中的
空腹抽血，献血不能空腹，宜清淡饮
食。 （江门市中心血站 张乐）

防暑润肺调脾胃
迎接立秋好时光

立秋后宜多吃银耳等润肺食物，能
帮助呼吸系统适应季节变换。

不少人有过这样的体验：
吃饱喝足后，瞬间一阵胃酸“逆
流而上”，引起反酸、烧心。这
就是胃食管反流，是临床常见
的疾病。

42岁的李先生就遇到了
这样的烦恼，在吃了麻辣小龙
虾、烤鱼、烤串后，他不仅胃酸
反流，而且感觉吞咽时喉咙及
心窝疼痛，整个人都没有精
神。到江门市五邑中医院外一
科（普通外科）就诊后，诊断为
胃食管反流，食管下端糜烂，同
时有食管裂孔疝。

经过微创手术治疗后，李
先生恢复了健康。他表示，再
也不敢多吃辛辣刺激的食物
了。

42岁的李先生喜欢吃麻辣小龙虾，在吃了几顿小
龙虾后，吃完便感觉胃反酸，且吞咽时喉咙及心窝疼
痛，喝水后好转。之后，他又吃了烤鱼和烤串，结果症
状加重，不仅喉咙和胸口疼痛，还出现咳嗽、喉咙有异
物感，伴随疼痛、舌头苦涩发麻，整个人都没有精神。

到社区医院检查后，医生以为他得了感冒，开了
点药，但李先生吃了症状还是没好转。有一天他半
夜难受得厉害，就到三甲医院急诊科就诊。胃镜检
查发现，他的胃食管反流，食管下端糜烂，同时还有
食管裂孔疝。对此，消化内科医生建议其先药物控
制，但效果不佳，一停药就发作。

在内科保守治疗无效后，李先生来到了江门市
五邑中医院外一科（普通外科）专家门诊就诊。接诊
的副主任医师潘金铎表示，胃食管反流是由多种因
素造成的消化道动力障碍性疾病，主要的发病机制
是抗反流防御机制减弱，也就是食管下端括约肌松
弛，以及食管清除能力下降、反流物对食管黏膜破坏
作用的结果。

“80%—90%胃食管反流患者主要是食管裂孔
疝引起的。”潘金铎表示，该患者长期存在食管裂孔
疝导致的胃食管反流，影响日常生活。如果继续保
守治疗，仍无法根治，可能一辈子都要吃药控制，且

控制也不理想，所以综合考量下需行手术治疗。
为什么喜欢吃小龙虾、烤鱼、烤串，会引起胃食

管反流呢？
潘金铎介绍，长期饮酒及刺激性饮食，会破坏食

管的结构和功能。同时，经常进食高脂肪含量的食
物会导致食管括约肌松弛，导致正常的食管抗反流
机制被破坏，食管遭受反流物损伤时可导致胃食管
反流。

此外，妊娠妇女、肥胖患者或者经常便秘、呕吐、
负重劳动的人腹压增高，可由于腹腔压力增高影响
胃食管抗反流屏障。

治疗胃食管反流及食管裂孔疝的手术方法很
多，传统的开放手术往往给患者带来较大的痛苦和
较长时间的恢复。

潘金铎仔细研究患者的影像学资料，组织病例
讨论，详细制定治疗方案，决定为患者实施腹腔镜下
食管裂孔疝修补+胃底折叠术。

经过充分的术前准备，潘金铎和团队成功为患
者实施了手术。手术后，李先生反酸、咳嗽、心口痛
等症状一并消失了。

“我再也不用吃药了。”术后3个月，李先生来江
门市五邑中医院复诊，激动地对潘金铎说，“我这三
个月来没吃药，也没有不舒服。”

潘金铎表示，相较于以往的传统手术，腹腔镜下

食管裂孔疝修补+胃底折叠术有明显的优势：
优势一，手术微创化。该手术切口小，最小的仅

有0.5厘米，最大的也才1厘米，比传统的手术切口
（通常要大于15厘米）要小很多，最大程度保留了腹
壁或胸壁的软组织完整，大大减少了切口疝的发生，
术后几乎是无痛的，且出血也很少（通常在20ml以
内）。

优势二，手术时间缩短。手术在直视下操作，腹
腔镜更能放大术野，使操作更精准，出血明显减少，
也减少了止血等不必要的操作。

优势三，术后康复快。一般患者当天手术当天
就可以下地，当天行走，大小便可以自理，极大提高
了患者的术后生活质量。同时，住院时间缩短，也使

得相应的住院费用降低了。
据了解，江门市五邑中医院外一科（普通外科）

是江门市中医临床重点专科，中华肝胆胰外科联盟
单位，江门市中医药学会普外科分会主委单位。该
科室以中西医结合为学科特色，以3D、4K腹腔镜、
胆道镜、镭射激光等微创外科技术为发展方向，已全
面开展腹腔镜疝修补术、阑尾切除术、胆囊切除术，
并常规开展腹腔镜下的胃结肠癌根治术、胰腺癌根
治术、肝癌切除术、甲状腺癌根治术，并在腹腔镜二
步肝切除、精准肝三叶切除、肝门部胆管癌根治术等
高难度四级手术已形成突出技术优势，并在五邑地
区领先，该科还荣获2022届全国中医综合医院专科
排行榜前三十强。

作为一种典型的消化系统疾病，胃食管反流发
病率很高。那么，该如何预防疾病的发生呢？

潘金铎提醒，对于胃食管反流患者，要改变生活
习惯，减少脂肪摄入、减少刺激胃酸分泌和反流的食
物，比如酒精、含咖啡因的饮料、巧克力、洋葱、辛辣
食物、薄荷等；戒烟、减肥；进食后三小时内避免睡
眠，进食后多活动；睡眠时抬高床头；减轻工作压力。

“胃食管反流很常见，症状较轻的胃食管反流并
不需要做手术，只有出现药物控制不好的食管裂孔

疝，比如滑动疝（I型疝），存在呕血、黑便、食管末端
狭窄等，有疝嵌顿可能（II、III型疝），存在癌前病变
（Barrett食管）等这些情况才需要手术干预。”潘金
铎表示。

当出现胃食管反流时，患者可以服用制酸药物，
大多数患者可通过制酸药物来减轻或控制反流症
状。常用的药物为H2受体阻滞剂（如雷尼替丁、法
莫替丁等），以及质子泵抑制剂（如奥美拉唑、埃索美
拉唑等）。

潘金铎表示，对于孕妇、老年人及肥胖、长期从
事重体力劳动者等高危人群，常规的消化内科体检
是有必要的，若出现胃食物反流（无恶心、干呕先
兆），需要在医生的指导下进一步检查。

潘金铎提醒，对于已经确诊胃食管反流的患者，
若出现呕血、黑便、吞咽困难等症状时，应及时到正
规医院的消化内科或胃肠外科就诊，在专业临床医
生的指导下进行相应诊治。

吃小龙虾后男子出现胃反酸

微创手术解决食管裂孔疝优势明显

胃食管反流患者应减少脂肪摄入

高温天气，人的情绪也会“中暑”
高温天气有市民“情绪中暑”
“情绪中暑”又叫“夏季情感障碍综合

征”，是在持续高温下人体下丘脑的情绪调节
中枢容易失调，同时由于多汗，体内水分丢
失，血液浓缩，以及钾、钠、氯等元素的流失，
导致交感神经兴奋性增加，产生情绪波动且
易怒冲动，伴有头痛、心悸、气急、腹痛、乏力
等不适。

进入高温天气，江门市中心医院蓬江分
院心理科的接诊量较平日增加了近一成。来
诊患者中，躯体化障碍和焦虑障碍患者明显
增多，其中一部分属于“情绪中暑”。

从北方来江门探亲的黄阿姨，就诊时表
情焦虑、说话急促：“我不适应南方高温，吃也
吃不好，睡也睡不着，成天一身汗，一吹空调
关节又不舒服。”

近两个月来，黄阿姨控制不住地烦躁，像
“炮筒子”般一点就着，女儿和女婿说话都是小
心翼翼的，小孙子也不敢往她身边凑。近日，
黄阿姨又出现心慌、气短、乏力等症状，还以为
得了冠心病，查了几次心电图都没问题。经过
检查和问诊，黄阿姨被确诊为“情绪中暑”。

心理学家和医学家认为，人的情绪与气
候有密切关系，尤其当气温超过35℃、日照超
过12小时、湿度高于80%时，气候条件对人
体下丘脑的情绪调节中枢的影响明显增强，
导致情绪和认知行为的紊乱。除了气温变化

外，还与人的出汗多少、睡眠时间和饮食不足
有关。天热人容易出汗，加上睡眠和食欲不
好，使得体内电解质代谢产生障碍，因而影响
大脑神经活动，令人发生情绪和行为方面的
异常。

情绪不稳带来的烦躁、愤怒和疲倦感，令
人心绪不宁、食之无味、寝之不眠。长此以
往，造成人体免疫力下降，进而导致各种疾病
来袭，严重损害身心健康。此外，不良情绪破
坏人际关系的和谐，易使自己孤立并产生强
烈孤独自卑感，且难以全身心投入学习工作，
工作质量和效率不尽如人意。

医生送上“情绪降温”指南
进入三伏天后，持续的高温酷暑不仅考

验人的身体，也会给心理带来影响。如果你
常常情绪烦躁、爱发脾气、心情低落，千万别
大意，很可能是“情绪中暑”了。雷波介绍，以
下人群容易“情绪中暑”：

1、高强度高风险高压力人群。比如长期
加班，从事室外高温作业的重体力劳动或危
险性较高的工作，承受过重经济压力、职场竞
争压力、人际关系压力、生活负担压力等。

2、内向且不善于表达者。承受的压力缺
乏自我调节的能力，又无处宣泄，积压的负性
情绪多。

3、情绪不稳或心理素质较差者。如遇事
易激动，控制不住情绪，属于高敏感易焦虑心

理体质。
4、想法极端或性格偏执者。如不信任他

人，喜欢以己度人，争强好胜，得理不饶人。
5、合并躯体疾病者。如高血压、糖尿病、

哮喘、厌食症等疾病的人。
6、特殊生理状态者。如青春期、更年期、

月经期，或者处于年老体弱、睡眠不足、长期
熬夜等状态。

面对“夏季情感障碍”的威胁，我们该如
何有效应对呢？雷波表示，市民应该掌握有
效的自我调节方法，为情绪适时“降温”，以保
持内心的平和与宁静。

一是做好心理调适。烦躁焦虑的时候立
即停下手头的事，听听舒缓轻松的音乐或者
做些想象放松训练，在安静的环境里静坐，闭
上眼睛想象森林、蓝天、大海等令人凉爽的情
景，有助于降低情绪热度。

二是做好防暑准备。避免高温炎热时段
外出，不可避免外出也应做好防晒等准备。
做好室内通风降热措施，室温尚可时开窗通
风，室温高时启用空调、风扇散热设备，但不
宜在封闭空间待得过久。

三是合理安排饮食起居。尽量增加休息
时间，饮食清淡，多吃新鲜蔬菜水果，少吃刺
激性食物，适当喝点凉茶、冷饮，少饮酒，不抽
烟。出汗多时，在多喝水的同时，适当补充盐
分，可多喝些菜汤，有助于预防电解质紊乱引
发的神经系统功能紊乱。

医学指导

重视胃肠镜检查
远离消化道肿瘤

★延伸阅读

随着生活方式的改变，目
前结直肠癌、胃癌、食管癌等
消化道恶性肿瘤的发病率较
高，值得重视的是，其治愈率
和存活率与其发现的早晚密
切相关。如果能够早发现，治
愈率会大幅上升，达90%以上。

潘金铎提醒，内镜的镜头
可以为我们的胃肠道“拍照”，
最直观、最准确地帮助我们发
现病变，及早治疗。

他建议，以下高危人群一
定要重视胃肠镜检查，不能掉
以轻心：体检中几项指标异
常，如幽门螺杆菌感染、胃泌
素异常、胃蛋白酶异常、相关
肿瘤指标异常等；年龄大于等
于 40 岁，无论男女，无论有无
症状；家庭遗传因素影响，有
胃癌家族史；癌前疾病/病变：
萎缩性胃炎、肠化、胃溃疡、腺
瘤性息肉等；术后残胃；长期
不良生活习惯：酗酒、抽烟、熬
夜、焦虑、重度腌制食品爱好
者。需要提醒的是，如果出现
胃部酸胀、食欲减退等，这些
信号虽然微小，但切不可轻易
认为是一般身体不适，要高度
重视，尽早进行胃肠镜检查排
除消化道系统癌变可能性。

潘金铎表示，随着医学技
术的成熟发展，内镜检查给人
们带来的痛苦已越来越小。
如果实在接受不了普通胃肠
镜检查，还可以选择无创、无
痛的胃肠镜检查。一般麻醉
过程在二三十分钟，不会对神
经中枢产生不良影响，也不必
担心产生副作用等。

潘金铎：江门市五邑中医
院外一科（普通外科）副主任医
师，硕士研究生，擅长肝胆胰、
胃肠肿瘤微创外科治疗，尤其
是应用灵光导航技术对肝胆良
恶性疾病的微创治疗方面，在
江门地区处于技术领先。在胃
肠肿瘤围手术期康复方面，擅
长应用中医药技术，有助于加
快患者康复。

江门市五邑中医院外一科（普通外科）医疗团队在为患者施行手术。

高温天气，部分人群出现“情绪中暑”。

“医生，我的情绪有问题。我最近要么提不起劲，要么
特别容易生气，以前不是这样的。”看心理科门诊时，黄阿姨
焦虑地诉说道。平时，她是一个很有耐心的人，但是近来闷
热的天气令她很不舒服，心烦意乱，情绪也变得捉摸不定。

“天气一热，接诊量较平日增加近一成。”江门市中心医
院蓬江分院心理科副主任医师雷波这样说。

气温升高真的会导致情绪不稳定吗？记者了解到，正
常人群中，约有16%的人在夏季会出现情绪的明显波动，
尤其是平时工作、生活压力大的人，波动性更大。这些因高
温天气出现的情绪不稳定现象，被称为“情绪中暑”。

文/图 江门日报记者 梁爽 通讯员 曹昆恒

文/图 江门日报记者 李银换
通讯员 赵晓东 刘森
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