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科普知识

冬天人体受到冷空气刺激后，血液
中的化学成分组氨酸增多，胃酸分泌增
加，胃肠会发生痉挛性收缩，胃肠的抵
抗力和适应性降低及功能失调。中医学
认为：寒属阴邪，易伤阳气，内客于
胃，伤及中气，气伤失运，气机凝滞，
胃气不和，不通则痛。正因为如此，冬
季历来是胃肠病高发季节，由于温度的
降低会直接刺激人体，使得胃肠功能变
得紊乱，从而影响正常的消化和吸收。
而天气转凉，人们的食欲旺盛，使胃和
十二指肠的负担加重，容易引发胃肠
病。因此，在冬季减少胃肠疾病的发生
及复发，尤为重要。今天就带您了解

——冬季如何减少胃肠病的发生？
冬季易出现胃肠病的原因有哪些？
一、天气变冷。冬季气温较低，在

寒冷的空气中，如果腹部受凉，交感神
经和迷走神经兴奋，会使得胃部的血管
痉挛、收缩，胃内血流下降，胃部缺血
缺氧，易出现腹部疼痛症状。二、进食
太多。冬天人们偏爱吃一些辛辣、油腻
的食物，如火锅、麻辣烫等。这些刺激
性食物都是诱发胃肠病突发的重要因
素，加上餐桌上冷热食物混杂，饮用
酒、饮料等，易使人出现腹泻、腹痛、
腹胀等症状。三、进补过多。冬季人们
通常过多强调进补，于是食不停口，过

多进食高热量、高胆固醇的食物，吃多
了会加重胃部负担，导致消化不良，引
起胃部不适、腹胀等。四、运动过少。
冬季天冷，户外运动减少，身体长时间
得不到锻炼也会影响消化功能，造成食
欲不振、胃肠功能紊乱等。同时，运动
少，胃肠道蠕动也会减慢，稍微多吃点
也容易引起消化不良。

如何在冬季预防胃肠病的发生？
一、首要的方法就是保暖，中医讲

胃喜热怕凉，所以要适时增添衣服，以
防腹部着凉而引发胃痛或加重旧病。
二、饮食调养。冬季饮食以温、软、
淡、素、鲜为宜，以进食好消化的食物

为主。做到定时定量，少食多餐，忌暴
食暴饮，戒烟禁酒。三、适当运动，提
高机体抗病能力，同时注意劳逸结合，
做到起居有时，保持良好的作息习惯，
有劳有逸，按时睡眠，防止过度疲劳。
四、冬季万物凋零，常会使人触景生
情、郁郁寡欢。情绪会很大程度地影响
胃部健康。中医认为“思虑过度，脾气
郁结，久则伤正，运化失常”，长期紧
张、焦虑心情也会影响脾胃消化功能。
因此，保持精神愉快，避免紧张、焦
虑、恼怒等不良情绪的刺激，从而减少
胃肠疾病的发生。

（商丘市中医院 唐小静）

冬季胃肠病高发 请守护好你的健康

胃食管反流病是指胃十二指肠内
容物反流入食管，引起烧心、泛酸等
症状，可引起反流性食管炎，以及咽
喉、鼻腔、气道等食管周围邻近的组
织损害。胃食管反流病是最常见的一
种病变，是由多种因素造成的消化道
动力障碍性疾病。

（一）食管症状
1.典型症状：烧心和反流是本病

最常见的症状，而且具有特征性，反
流是指胃内容物在无恶心和不用力的
情况下涌入咽部或口腔的感觉，含酸
味或仅为酸水时称反酸。烧心是指胸
骨后或剑突下烧灼感，常由胸骨下段
向上延伸。烧心和反流常在餐后一小
时出现，卧位、弯腰或腹压增高时可
加重，部分患者烧心和反流症状可在
夜间入睡时发生。

2.非典型症状：指除烧心和反流
之外的食管症状。胸痛由反流物刺激
食管引起，疼痛发生在胸骨后。严重
时可为剧烈刺痛，可放射到后背、胸
部、肩部、颈部、耳后，有时酷似心
绞痛，可伴有或不伴有烧心和反流。
由胃食管反流引起的胸痛是非心源性
胸痛的常见病因。吞咽困难见于部分
患者，可能是由于食管痉挛或功能紊
乱，症状呈间歇性，进食固体或液体
食物均可发生。少部分患者吞咽困难
是由食管狭窄引起，此时吞咽困难可
呈持续性或进行性加重。有严重食管
炎或并发食管溃疡者，可伴吞咽疼痛。

（二）食管外症状
由反流物刺激或损伤食管以外的

组织或器官引起，如咽喉炎、慢性咳
嗽和哮喘。对一些病因不明、久治不

愈的上述疾病患者，要注意是否存在食管反流，伴有烧心
和反流症状有提示作用，但少部分患者以咽喉炎、慢性咳
嗽或哮喘为首发或主要表现。严重者可发生吸入性肺炎，
甚至出现肺间质纤维化。一些患者诉咽部不适，有异物
感、棉团感或堵塞感，但无真正吞咽困难，称为癔球症，
近年研究发现部分患者也与GERD相关。

（三）常见并发症
1.上消化道出血；2.食管狭窄食管炎，反复发作致

使纤维组织增生，最终导致瘢痕狭窄；3.常引起Barrett食
管，Barrett食管是食管腺癌的癌前病变，其腺癌的发生率
较正常人高30—50倍。

胃食管反流病根据轻重采取综合治疗的方法：
1.生活习惯的调理
（1）定时定量，少食多餐。
规律进食，不宜过饱，每餐八成饱为宜，尤其晚餐不

宜饱食，睡前 3小时不宜进食。细嚼慢咽，避免暴饮暴
食、狼吞虎咽、胡吃海塞，避免腹压增大，加重反流。

（2）清淡饮食，减少肥甘。
饮食应避免高脂肪，烹调以煮、炖、烩为主，不宜用

油煎炸。冬季应多食温热性食物，如羊肉、鸡肉；夏季宜
用清淡偏凉食物，如黄瓜、西红柿。水果少食，特别是酸
性、凉性水果，如橘、橙、西瓜、香蕉、苦瓜等；多进食
蔬菜，少食芹菜、韭菜、红薯、芋头。避免进食过烫、过
凉食物。少食酸性饮料和甜食，如柠檬汁、点心等。肥胖
者须减体重。

（3）增加蛋白，少食刺激。
摄入蛋白质，可刺激胃泌素分泌，使食管括约肌压力

增加。因此，食物中可适当增加一些蛋白质，例如瘦肉、
牛奶、豆制品、鸡蛋清等。但烟、酒、巧克力、咖啡、浓
茶，以及烹调香料如辣椒、咖喱、胡椒粉、蒜、葱、薄
荷、芥末等，都可使胃酸增加，降低食管下括约肌压力，
应注意戒忌。胃热者宜饮绿茶，胃寒者宜饮红茶。

（4）餐后忌卧，免增腹压。
白天进餐后不宜立即卧床，每餐后处于直立位或餐后

散步 （胃下垂患者餐后宜平卧），借助重力促进食物排
空；负重、弯腰、坐矮凳或下蹲，以及束腰带、便秘等会
挤压上腹部，导致腹压增高而引起反流，因此应尽量避
免。睡眠时取斜坡位（仅垫高枕头还不够）或适当抬高床
15—20cm，以减少卧位及夜间反流。

（5）适量活动，注意暖腹。
适量的体育活动，特别是餐后，可散步、跳舞、打太

极拳，避免剧烈及增加腹压的运动。注意腹部保暖，每天
坚持腹部按摩，顺时针方向，5分钟/次，多多益善。

（6）避免服用降低食管下括约肌压力药品：如安定、
硝苯地平、消心痛、倍他乐克等。

（7）保持良好的生活习惯，保证充足的睡眠。
（8）保持良好心态。
长期受胃食管反流的影响，多数人会出现不同程度的

抑郁、焦虑，情绪的不稳定或低落会加重胃食管反流病
情，使得疾病更难控制。因此，心理疏导也很关键，必要
时可加用调节情绪和神经的药物。

综上所述，少食、多餐、晚饭早，多吃蔬菜、床抬
高，迈开腿、缩肚腩，戒烟、限酒、好心情，养成
良好的生活习惯，能很大程度地防止反流发生。

（商丘市中医院 李可峰）
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首先，我们需要澄清的是学术界对“无痛分
娩”的专业称呼为分娩镇痛。之所以否认无痛是因
为客观上很难做到。医学上疼痛分为10级，0级为
无痛，10级为难以忍受的剧痛，而分娩时的疼痛
则是顶级的9—10级疼痛。

从生理上，分娩镇痛起初来源自子宫收缩。后
期主要是产道痛，而这两种疼痛的神经来自不同的
脊神经节段，且相距较远，所以硬膜外分娩镇痛技
术很难做到两者兼顾。

无痛分娩在硬膜外注入的麻醉药物，需要不能
影响子宫收缩，也不能影响产妇和腹中的胎儿，所
以麻醉药物浓度很小，只能减轻疼痛，达不到产妇
毫无感觉。

另外，疼痛的定义是自我感知，所以每个产妇
的感觉是不相同，与其紧张程度和注意力集中程度
以及自己想象的生产痛都有很大关系。所以，有的
产妇会感觉不是很疼，有的则感觉是剧痛无比。

无痛分娩的方法主要是在产妇的腰部打麻醉
药，在腰椎的硬膜外置入一个导管，镇痛泵里面的
药物通过这个导管持续泵入，直至产妇顺利生产后
拔出导管，而在这个过程中，镇痛泵随时可以添加
药物，所以宝妈们完全不用担心麻醉时间不够。因
为要在产妇的腰部打麻醉药，所以腰部有急性感染
性疾病、有外伤手术病史以及明显的腰椎间盘突出
的产妇是不能进行无痛分娩的。如果产妇有血小板
减少或者凝血功能障碍的，在腰麻后可能出现局部
血肿，血肿压迫腰部神经，可导致截瘫，所
以也是不能进行无痛分娩的。

无痛分娩可以明显减少子宫收缩导致的
疼痛，是比正常生产要轻松得多，但是达不
到一点也不痛的程度，而且还有禁忌症不能
打，所以在分娩之前，宝妈们可根据自身的

情况，选择是否进行无痛分娩。
（商丘市第一人民医院 武庆涛）

无痛分娩真的不痛吗？

前列腺增生是一种主要发生在老年人身上的疾
病，发病后，患者体内的腺体数量逐渐增加，这会
对膀胱造成严重压力，最终导致排尿异常或膀胱感
染。一般来说，良性前列腺增生需要手术治疗，手
术后患有前列腺疾病的患者需要进行护理以尽快恢
复。那么我们应该怎么做呢？下面介绍一些术后护
理的“二要二不要”。

前列腺增生主要症状
45岁及以上的男性出现不同程度的增生，以

50岁以后为主，60岁及以上临床症状更为明显。
前列腺增生的早期迹象是尿频，通常是膀胱刺激，
尿频，快速排尿，夜间尿液增加和排尿障碍症状，
尿液微弱、尿液细纹和滴水时间延长。前列腺腺样
体增多，前列腺尿道弯曲和收缩直到随后排尿，可
导致尿道阻力增加和排尿困难，如果剩余尿量增
加，并且经常有尿液耗尽的感觉，这种阻力持续下
去，可能会发展为慢性尿潴留。在前列腺增生的任
何阶段，都不能排除因寒冷、疲劳、酗酒、便秘等
引起的前列腺突然充血水肿。

前列腺增生术后护理的二要二不要
二要：要注意饮食。对良性前列腺增生患者

进行饮食护理，可以增加患者的营养与抵抗力，
要确保食物富含蛋白质、维生素，易于消化。例
如新鲜水果和蔬菜、粗纤维食品、谷物等。促进
前列腺良性增大，保证患者饮水充足，因为水太
少会导致脱水，不利于尿液冲洗，而过多的水可

能会导致膀胱压力增大，给病人带来沉重的负
担。每日饮水量应控制在 2500ml左右。要注意导
尿管。良性前列腺增生患者会保留导尿管。在护
理过程中，患者应确保导尿管清洁、干燥。患者
及家属应注意将尿液放入导尿管，并及时更换尿
袋，以便在尿液颜色异常时及时通知医护人员，
尽早排除异常尿液。禁止拉扯导尿管，以防止导
尿管移位并影响患者的状况。

二不要：不要出现性行为，前列腺增生手术
后不要马上做爱，这不仅会增加前列腺的负担，
还会导致前列腺永久性损伤，以及阳痿、过早漏
液、男性不育。只有在医生确认后才能进行适度
的性行为。不要接触烟酒，其实不管是什么病都
需要避免接触烟酒，毕竟，烟草和酒精的成分会
中和药物的有效性。如果药物不起作用，治疗将
无济于事。尤其是烟酒会引起前列腺充血肿胀，
对术后伤口的恢复非常不利，所以术后必须要求
患者戒酒。

通常，良性前列腺增生的临床症状并不典型，
但随着病情的发展，患者会出现排尿、急性或夜
尿、排尿困难等症状，可能对患者的身心健康产生
较大影响。患者应尽快接受专业治疗。良性前列腺
增生对前列腺及其周围组织有一定的影响，对患者
身体的伤害不容忽视，这与术后时期密切相关。因
此，加强术后护理对患者的康复有积极的影响。

（商丘市中心医院 刘素平）

前列腺增生术后护理
要做到“二要二不要”

一、什么是哮喘病？
哮喘是由多种细胞和细胞组分参

与，以慢性气道炎症和高反应性为特
征的异质性疾病。表现为反复发作的
喘息、气促、胸闷、咳嗽等症状，常
在夜间及凌晨发作，这些症状可以经
过治疗或自行缓解，偶尔因为持续性
炎性病变导致气道重塑而难以可逆。

二、哮喘的病因是什么？
哮喘病因比较复杂，目前认为，

哮喘的发生受遗传和环境因素的双重
影响，环境和精神心理状态可诱发哮
喘发作。

哮喘属于一种多基因遗传的疾
病，是因为不同的染色体上多对致病
的基因共同所致的，患者个人的过敏
体质是主要发病原因之一，其次发病
与环境因素的影响较大，例如：尘
螨、花粉、真菌、毛屑、硫酸、二氧
化硫等特异性和非特异性吸收物质等
激发因素。气候变化、运动等都是哮
喘发病的常见诱发因素。

三、哪些人容易得哮喘病？
1.经常剧烈运动的人；2.经常服

药的人；3.经常接触化学药物的人；
4.过敏体质的人。

四、哮喘病可以治愈吗？
哮喘病一般来说是无法根治的，

这种病大多数是由于过敏或者急慢性
的气道炎症等病变引起。患者会出现
刺激性干咳、呼吸困难、胸闷等症
状。急性发作的时候，可以用平喘类
药物来治疗，比如沙丁胺醇吸入剂
等。哮喘患者平时要注意加强身体锻
炼，提高身体素质。

五、哮喘病发作有哪些危害？
哮喘病人发作时，其呼吸道会因

为哮喘变得狭小，因此导致呼吸困
难。有的病人会因为缺氧而出现焦虑
不安、出汗、精神萎靡、脸色惨白等
症状，严重的还会有生命危险。哮喘
病严重危害人们的身心健康，所以，
在平时一定要严格做好防护措施，避
免接触各类引发哮喘发作的因素。

六、哮喘患者日常注意事项有哪
些？

1.哮喘患者应当随时携带治疗哮喘的药物，发生紧
急突发状况后，应及时用药，防止疾病的加重。

2.哮喘患者在平时的饮食上，要严格进行调整，不
吃刺激性的食物。

3.做好防寒保暖等措施，防止感冒受凉。
4.平时避免吸入刺激性的空气及有害的气体。
目前认为，哮喘尚不能完全治愈，但若能长期规范

化治疗，合理、科学防治，可以很好地控制病情。所
以，哮喘病人不用过于担心，做好预防，可以恢复正常
人一样的生活。 （商丘市第四人民医院 张玢）
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人们对泌尿系统结石的疾病较为熟悉，一听到这个
疾病就会想到其对身体带来的痛楚，影响患者的正常生
活。所以，尽早对疾病实施诊治非常重要，而在治疗阶
段开展有效护理措施，可改善患者的病情。但大多数的
患者与家属对护理内容以及对疾病干预价值了解较少。
在此，就对泌尿系统结石的日常护理进行详细介绍。

泌尿系统结石的疼痛程度
泌尿系统结石是人体异常矿化所致的一种以钙盐和

脂类积聚成形，停留在泌尿系统腔道内导致的疾病。当
泌尿结石向下时，总会在生殖生理狭窄处、小骨盆上口
处以及其他泌尿系统处进行停留，这时就会产生剧烈疼
痛，这个疼痛是难以忍受的。

泌尿系统结石的日常护理
一、饮食方面
泌尿系统结石多数是跟饮食有关，所以泌尿系统结

石的患者在饮食上一定要有所讲究。
①饮食习惯养成，一日三餐必须吃，要按时吃、按

顿吃，养成良好饮水习惯，每日饮水量在 2000ml 以
上，使尿液稀释，减少尿盐沉积，多饮水是预防泌尿系
统结石最关键的一点。

②膳食平衡，日常生活中要注意营养合理，食物尽
量做到多样化，多吃高蛋白、多维生素、低动物脂肪、
易消化的食物及新鲜水果、蔬菜，不吃陈旧变质或刺激
性的东西。少吃熏、烤、腌泡、油炸、过咸的食品，主
食粗细粮搭配，多食用柑橘，草酸钙结石少吃菠菜、土
豆、番茄，少喝浓茶。

二、康复运动
在日常生活中要多进行适当的直立运动，不能久

坐，可适当进行八段锦、打太极拳等运动，提高身体素
质。

三、手术护理
针对需要手术的患者，术前护理人员要对患者的各

项资料以及情绪状况进行全面掌握，并与医生进行沟
通，将患者身体情况进行更详细的汇报，术中积极配合
医生。手术后要注意保持手术切口的清洁、干燥，两天
左右更换敷料，密切观察患者伤口，出现异常及时通知
医师处理。

四、疼痛护理
泌尿系统结石的患者身体会承受剧烈疼痛，可对其

选用注意力转移法，多聊一些患者喜爱的事物分散其注
意力，尽量减少患者对止痛药的依赖性。

五、心理疏导
泌尿系统结石的患者由于病痛会产生焦虑、抑郁等

不良情绪，所以在护理过程中如发现患者情绪低落，要
及时鼓励患者，多站在患者的角度去理解患者感受，缓
解患者抑郁、焦躁不安的心情。

以上，就是泌尿系统结石的日常护理以及注意事
项。希望广大患者能认识到日常护理对治疗泌尿系统结
石疾病的重要性。

（商丘市中心医院 刘素平）
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