
随着生活节奏加快，不少
人都有生活饮食不规律、暴饮
暴食、饮食过于油腻等不良习
惯，脾胃不适已经成为不少市
民的常见问题。其中胃食管反
流病是一种会严重影响人们生
活质量的疾病。近日，市六院
消化内科主任胡掌朝给大家介
绍如何预防胃食管反流病。

胃食管反流病是指由于胃
内容物反流而引起不适症状和
并发症，其主要症状表现为：
一是胃灼热，是指一种烧灼样
不适感，源于胸骨后，并向颈
部和咽喉部延伸；二是反胃或
反食。典型的胃灼热和反流症
状使患者感到不适，就可以诊
断为胃食管反流病。“部分患者
会出现胸痛、嗳气、咽部异物
感、声音嘶哑、反流性咽喉
炎、吞咽痛、吞咽困难等症
状。”胡掌朝说。

在日常生活中，市民要如
何防止胃食管反流病？胡掌朝
表示，胃食管反流病与人们平
时的饮食结构和生活习惯密切
相关，由于胃食管反流病对人
体健康带来较大危害，因此应
该从饮食营养方面采取必要的
措施进行预防和保健。

首先，要从减少可能引起
疾病的因素着手。由于肥胖使
腹内压力增加，可诱发或加重
食管反流病，故肥胖者应该减轻
体重，改变生活方式，减少反
流。特别要避免餐后立即卧床
和睡前进食；忌烟酒，避免穿紧
身衣服，避免餐后弯腰、搬重物，
以免增加腹压诱发反流。

对于普通人群来说，最根
本的预防措施，还是建立和培
养良好的生活习惯，定时定量
进食，清淡饮食，达到和维持
一个理想体重。适量减少进
食，饱食易出现食管下部括约

肌过性松弛。进食应细嚼慢
咽，少量多餐。晚餐尤其不易
饱食，睡前 4 小时不宜进食，
减少酸性饮料及刺激性饮料，
烟酒等；烹调应以煮、炖、烩
为主，不用油、煎、炸，尽量
减少脂肪摄入。增加瘦肉、牛
奶、豆制品、鸡蛋等蛋白质的
摄入，刺激胃泌素分泌，使食
管括约肌压力增加。饮食宜少
刺激性以及烹调少用香辛料，
如辣椒、咖喱、胡椒粉、蒜、
薄荷等。一旦出现“胃灼热、
反流”等症状，应尽快到就近
的正规专业医院消化门诊科室
就诊，遵循医嘱按时服药。

本报记者 刘彩霞
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怎样预防胃食管反流病

胡
掌朝，市
六 院 消
化 内 科
主任，副
主 任 医
师，漯河
市 医 学
会 消 化
内 科 及
消 化 内

镜专业委员会副主任委员。
从事内科临床工作30余年，多
次在国家级医院进修学习；熟
练掌握内科各系统常见病、多
发病的诊断及治疗，开展无痛
胃镜和普通胃镜检查，擅长各
种消化系统疾病、肾病及血液
病的诊治。

■本期解答专家

新冠肺炎公众防护指南系列之四

去医院看病 如何自我防护
一、家庭成员出现可疑症

状时怎么做？
1.若出现新冠肺炎可疑症

状 （包括发热、咳嗽、咽痛、
胸闷、呼吸困难、乏力、精神
稍差、恶心呕吐、腹泻、头
痛、心慌、结膜炎、轻度四
肢或腰背部肌肉酸痛等），应
根据病情及时就医。

2.避免乘坐地铁、公共汽
车等公共交通工具，避免前往
人员密集的场所。

3.就诊时应主动告诉医生
自己的相关疾病流行地区的旅
行居住史，以及发病后接触过
什么人，配合医生开展相关调
査。

4.患者的家庭成员应佩戴
口罩，与无症状的其他家庭成
员保持距离，避免近距离接
触。

5.若家庭中有人被诊断为
新冠肺炎，其他家庭成员如果
经判定为密切接触者，应接受
14天医学观察。

6.对有症状的家庭成员经
常接触的地方和物品进行消
毒。

二、因其他疾病就医时如
何做好防护？

1.原则上尽可能少去或不
去医院，除非必须立即就医的

急症、危重症患者。如果必须
就医，应就近选择能满足需
求的、门诊量较少的医疗机
构；如果必须去医院，公众
只做必需的、急需的医疗检
査和医疗操作，其他项目和
操 作 尽 可 能 择 期 补 做 ； 如
果可以选择就诊科室，尽可
能避开发热门诊、急诊等诊
室。

2.若需前往医院，尽可能
事先网络或电话了解拟就诊
医疗机构情况，做好预约和
准备，熟悉医院科室布局和
步骤流程，尽可能减少就诊
时间。

3.前往医院的路上和在医
院内，患者与陪同家属均应该
全程佩戴医用外科口罩或N95
口罩。

4.如果可以，应避免乘坐
公共交通工具前往医院。

5.随时保持手部卫生，准
备便携含酒精成分免洗洗手
液。在路上和医院时，人与
人之间尽可能保持距离 （至
少1米）。

6.若路途中污染了交通工
具，建议使用含氯消毒剂和
过氧乙酸消毒剂，对所有被
呼吸道分泌物或体液污染的
表面进行消毒。

7.尽量避免用手接触口、
眼、鼻，打喷嚏或咳嗽时用
纸巾或肘部遮住口、鼻等部
位。

8.接触医院门把手、门
帘、医生白大衣等医院物品
后，尽量使用手部消毒液，如
果不能及时手部消毒, 不要接
触口、眼、鼻。医院就诊过程
中，尽可能减少医院停留时
间。

9.患者返家后，立即更换
衣服，流水认真洗手，衣物尽
快清洗。

10.若出现可疑症状（包括
发热、咳嗽、咽痛、胸闷、呼
吸困难、乏力、恶心呕吐、腹
泻、结膜炎、肌肉酸痛等），
根据病情及时就诊，并向接
诊医师告知过去两周的活动
史。

（更多健康文章请关注漯
河健康教育公众微信号）

□本报记者 刘彩霞

2月 8日上午 9时，河南源
隆生物科技有限公司爱心团
队来到源汇区人民医院，向坚
守在防疫一线的医护人员捐
赠价值 15000元的低聚木糖产
品。

据了解，源汇区人民医
院作为我市新冠肺炎医疗救

治定点医院，一线医护人员
需要穿着防护服，戴着护目
镜 工 作 。 为 了 降 低 感 染 概
率、减少防护服浪费，医护
人员经常忍着 6 个小时不喝
水、不吃饭，长期下来导致
身体受损。

了解到医护人员的辛苦和
需求后，河南源隆生物科技有
限公司相关领导表示无偿捐赠

价值万元的低聚木糖产品，帮
助医护人员改善身体状况，希
望能为疫情防控工作贡献自己
的力量。

“感谢爱心企业的捐赠，我
代表一线医护人员向爱心人士
表示感谢。”源汇区人民医院医
护人员代表表示，相信在社会
各界的支持下，一定能打赢疫
情防控攻坚战。

一企业向医院捐赠万余元物资

□本报记者 刘彩霞

“大家尽快把这些慰问品
装车，按时送到防疫一线工作
人员手里……”2 月 6 日，召
陵乡村医生联盟王振华、张彦
龙等 7名成员和市民张付民带
着价值一万多元的香蕉、苹
果、香梨和面包等食品走进召
陵区 8家单位，慰问防疫一线
工作人员。

上午 9时许，他们一行人
冒着严寒，首先来到召陵区人
民医院，将水果和面包送到医
护人员代表手中。“许多医护
人员放弃春节假期，冲锋在
防疫一线。希望医护人员在
注意休息的同时，多吃水果
补充维生素，保证自身身体
健康。”市民张付民说。在召
陵区环卫处，他们一行人向
坚守岗位的环卫人员送去慰问

品。随后，召陵乡村医生联盟
成员又带着慰问品分别走进召
陵卫生院、老窝卫生院、万金
卫生院、邓襄卫生院、青年卫
生院、东城社区卫生服务中
心，向坚守在基层防疫一线的
工作人员致谢。

据了解，召陵乡村医生

联盟由多名基层卫生所人员
自 发 组 成 ， 主 要 是 服 务 基
层、公益先行。本次慰问活
动由该联盟成员自发组织捐
款，并得到召陵区总工会的
大力支持，共送去 260 件香
梨、90 件苹果、20 件香蕉和
60箱面包。

召陵乡村医生联盟

防疫一线慰问工作人员
□本报记者 姚晓晓
通 讯 员 周 杉

2 月 9 日上午，我市两名
“90 后”小伙——张桓语、张
亦康两兄弟为市中医院送去了
目前紧缺的护目镜、消毒液等
医疗物资。市中医院一名负责
人接受了张氏兄弟的捐赠，激
动地说：“你们的物资真是雪中
送炭，这是目前我们最需要的
东西，你们真是有爱心的年轻
人。”

“目前，我们能找到的物
资只有这些了，一线医务人员
为了全市人民的生命健康日夜
坚守，我们只是尽自己的绵薄
之力，为漯河人民加油！”哥
哥张桓语说。

张氏兄弟都是土生土长的
漯河人，在本地经营几家小型
企业。疫情发生后，他们一直
关注着疫情发展情况，积极为

武汉和我市防控卡点捐赠医疗
用品和生活物资。当从网上看
到市中医院的求助后，他们积
极发动身边的资源寻找医疗物
资，终于几经辗转，买到了这
些紧缺物资，缓解一下当前燃
眉之急。

不仅如此，在企业不能开
工的情况下，他们积极响应政
府的号召，安排专人负责照顾
员工的健康和生活，所有员工
停工期间待遇一分不少，有困
难的员工公司会尽最大努力予
以援助。

同 心 协 力 ， 共 克 时 艰 。
两位“90 后”兄弟展现了新
时 代 漯 河 青 年 的 责 任 和 担
当 。 正 如 弟 弟 张 亦 康 所 说 ：

“ 非 典 时 期 ，我 们 还 是 小 孩
子 ，现 在 我 们 长 大 了 。 作 为
新 一 代 的 年 轻 人 ，理 应 肩 负
起 抗击疫情，守护大家的责
任。”

“90后”兄弟献爱心


