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反流食管炎频繁复发?
内镜诊疗角度分享饮食调理与干预方案

泰安八十八医院，吕西香
很多朋友做完胃镜查出反流食管炎，吃药后反

酸、烧心缓解，可没过多久又反复难受、胸口灼热，
饭后嗳气，夜里呛孩睡不首。不少人只靠吃药暖解，
忽略日常养护，病情反反复复。从内镜检查的临床
观察来看，食管黏膜反复受损，大多和饮食、生活
习愤息息相关，下面给大家讲清卖用调理与干预办
法，减少食管炎复发。
一、看懂内锰下复发根源，避开伤食管的请因
内镜检查能清晰看到，频繁复发的患者食管下

段大多存在充血、糜烂，甚至出现条状破损，根源
在于胃里的胃酸、食物长期注上反流灼伤酤膜。
常见诱发因素分两类：一是饮食刺激，高油。

甜食，烈酒、浓莱咖啡会松弛食管下括约肌，挡不
住胃酸上涌：二是生活习惯，饭后立刻躺下，弯腰
劳作，腹部受压，熬夜情绪差，都会加重反流。
根多人分不清普通胃病和反流食管炎：普通胃
病多在空腹时发作，反流不适常在吃饱后、平躺。
弯腰时加重，伴随烧心、口苦、咽喉异物感、长期
不调理还会损伤咽喉，引发慢性咳嗽，定期做内镜
复查能及时军握食管黏膜恢复情况。
三、调整日常三餐饮食，筑牢肠胃防护屏障
饮食调理是减少复发的核心，内镜医生普逾建
议清淡、少食多餐，避开各类激食物。
①严格忌口易反流食物：肥肉、柚炸食品、奶

袖蛋糕，巧克力，糯米粽子，红薯，韭菜，浓茶，白酒、
碳醒饮料尽量少吃。这类食物会延缓胃排空，增大
胃邮压力，极易诱发反酸。②三餐邀循少食多餐：
老年人消化能力偏烟，每督七分饱即可。一天可增
加一般清淡加餐，避免贸部过度充盈。晚餐一定要
早吃，睡前3小时不再进食，喝水，防止平躺后胃
酸反流侵蚀食管。①烹饪与进食细节：食材以蔗、煮、
炖，清炒为主，少放棘椒，醋、大焊等刺数性调未品；
吃饭细帽慢咽，不边吃饭边说话，减少吞人大量空
气造成胃胀噪气。日常多喝温白开水，不要喝冰水，
烫慕，热刺激都会损伤食管黏膜。
三，改正生活坏习情，减少胃酸反流机会

很多患者服药效果差，问题都出在日常起居上。
内镜诊疗配套的生活干预要点简单易执行。饭后不
要马上久坐，喜腰做家务成是躺下，站立缓慢散步
20至30分钟，帮助胃部排空；夜问睡觉可把床头
整体垫高10至15厘米，利用重力阻挡胃酸上返，
只垫高枕头效果有限。日常少穿紧身婴带，收骏内
衣，群免压迫腹腔升高胃内压力：饭后不立刻拖地，
种菜。蚁重物等弯腰负重活动。情绪波动，长期焦
虑会影响场胃蠕动，尽量保持心态平和，减少生气。
熬夜。
四、规范用药与内镜复查，科学控制病情
确诊反流食管炎后，不能饶心难受才吃药，症

状好转就自行停药，股易造成黏膜修复不全、病情
反复。需遵从消化科医生指导规律服药，按疗程养
护食管黏膜。家中常备对症药物，出现烧心。反酸
前兆及时干预，切勿长期依赖偏方，养胃保健品。
不明成分可能持续刺激食管。建议大家根据病情定
期复查胃镜，轻度患者一年复查一次，糜烂较重。
频繁复发人群半年复查一次，医生通过内镜观察贴
膜愈合情况，及时调整用药与调理方室，
五、长期温和养护，降低复发概率
反流食管炎属于慢性消化道问题，养护是长期

功课，无症状时也需坚持养护，加固食管与胃部屏
障。平时可适度温和运动，饭后揉疫缓解胃账积食。
体重饷高者需控制食量减重，避免腹部脂防压
迫冒部加重反流：吸烟者建汉戒烟，烟草会削弱食
管抗反流能力。日常注意舒缓情绪，避免胃肠神经
袤乱诱发括约肌松弛。减少情绪性反酸。换季时格
外注意腹部保暖，受凉会减慢消化速度，容易积气
反酸，日常可用薄护肚护住上腹。
总之，反流食管炎频繁复发，单纯依罪药物治
标不治本。从内镜诊疗临床经验来看，管住饮食、
调整作息、规范用药、定期复查相结合，才能逐步
修复受掘食管黏膜。大家不用过度担忧，只要坚待
清谈饮食、规避反流诱因.养成良好生活习惯，就
能大幅减少烧心反酸发作，守护消化道健康。

“上年纪、吃某种药更容易得癌”?
相关不等于因果
武汉大学中南医院 曹馨月

刷手机时你八成刷到过这类标题：“某年龄段
思癌预后更差”。“基常用药可能增加患癌风险。
看完心里略咱一下，赶紧分享到家庭脚叮嘱爸妈。

别急者慌，这类新闻背后注往真有研究挥看，但它
们说的话。和你理解的常常不是一回事。有句话得
先记住：两件事总一起出现，不等于一件事导致了
另一件事。

还有个更有意思的点。我们平时说的年龄按生
日算，可细胞其实还藏着另一个“隐藏年龄”,杆
学家叫它表观遗传年龄，由DNA上的一些化学标
记决定。这就好比两辆同年出厂的车，一辆精心保
养。一辆露天风吹日哂.十年后跑起来天差地别。
同样六十岁的两个人，细胞的“实际磨掘”可能差
得很远。光盯着身份证上那个岁数去解释癌症，很

上年纪、吃某种药更容易得癌? 可能一开始就找错了对象。

看吓人的冠酒断面，先分油旧关还是困愿
再说药物。有研究提示，某类降糖药和前列腺

癌，肾癌、鹏胱癌这几种秘尿系统肿瘤的更高发病ne anu 率似乎有点关联。这类研究用海量医保数据，人数
地 而 够多是长处，但缺陷也明足，它吊常不知道患者抽

P奉-,

不抽烟、胖不胖.家里有没有癌症史，而这些恰恰
都是影响患癌的大因素。研究者会用统计办法尽量or 拉平两组人的差异，可效果全看纳人了哪些变量，

0米 一旦磊悼关键的，结论就跟着跑位。更逗的是，还
有研究母出过完全相反的结论，说这类药反而防癌。
连专家都吵成一锅粥。咱们普通人就更不该看个标

打个比方。夏天冰淇淋卖得越多，溺水的人也
越多，两条曲线几乎同起同落。你能说吃冰淇淋会
把人淹死吗?当然不能。真正的幕后黑手是天热
它既让人想吃冰淇淋，又把人赶下水、同时推高了
这两件事。科学里管这种躲在背后鹤乱的因素叫“配
杂因素”。看懂这一层，报多吓人的标题就没那么
胱人了。

题就下判断。
那到底该怎么看这类新闻?给你三相尺子。第

一.多问一句：这是“相关”还是“因果”?绝大
多数吓人标题其实只到“相关“为止。第二，想想
有没有藏在背后类似“天热”那样的因素在暗中捣
乱，把两件本不相干的事硬凑到一起。第三，真要
坐实一件事导致另一件事，得靠更严格的对照试险

先说年龄和膀胱癌。有研究发现，年纪越大的
惠者预后往注越差，听上去好像“者”本身就是元凶。
可没那么简单。年纪大的人住性还背着一堆负担
高血压、糖尿病，心脏不好，身体底子调，能扛住
的治疗有限，有些猛一点的方案医生恨本不敢上。
这些才可能足拖累预后的真正原因，“年龄”不过
替它们背了锅。而且研究数据也有讲究，有的主要
覆盖六十五岁以上人群，年轻思者没算进去；有的
样本只有几百例，规模偏小，结论末必人人适用。

反复验证，一两篇研究说了不算。
说到眠，对健康信息多留一份审慎，不被标
题牵着走，本身就是一种难得的素养。真正靠谱的
结论，从来不是某一篇研究喊出来的，而是无数研
究反复验证。相互印证后慢慢立住的。下次再遇到
耸动的说法，不必急着恐慌，也不必急着转发，先
放一放.交给时间和更多证据去检验。这份从容，
往住比任何一条养生知识都更能护住你和家人的健
康。

恨多中老年人都有一个认知
误区；年纪天了腥酸背痛、身高
变矮、偶尔最脚骨折，都是正常
衰老现象，事实上这大多是骨质
疏松发出的预警信号，骨质疏松
被称为“沉默的杀手”,早期没
有明显痛感，骨略会悄悄流失钙
质、骨密度持续下降，骨骼变得
碗松脆弱，最终引发脆性骨折、
所谓脆性骨折，指轻微外力，日
赏动作就引发的骨折，比如走路
滑倒，弯腰捡东西、起身站立。
咳嗽用力等，是中老年群体高发
的高危病症，骨折后不仅会带来
刷烈疼痛，还可能导致卧床瘫倏、
肺部感染、血栓等致命并发症：
严重影响晚年生活质量，做好骨
质疏松防控，规避脸性骨折，是
中老年人养生防病的重中之重。
骨质理松和脆性骨折之所以

高发，核心原因在于中老年骨骼
的退行性变化，人体骨量在30
岁左右达到峰值，之后逐年缓慢
流失，女性绝经后雌激素断崖式
下降，朽质吸收效率大幅降低。
骨量流失速度翻倍；男性步人50
岁后，随着机能衰退、激素波动，
骨密度也会持续降低，与此同时
很多中老年人的不良生活习惯。
进一步加速了骨骆老化，长期久
坐不动、极少晒大阳、挑食偏食，
过度节食，都会阻码钙质吸收。
加速骨骼领质流失，抗压能力大
幅下降、极易发生骨折。

南宁市第二人民医院姚国昆
多数人既于防护，关键是看

不懂骨质疏松的早期预警信号。
骨骼损耗是活序渐进的过程，早
期症状殴易被忽视，最典型的表
现是全身性腰背酸痛，晋骼隐痛，
久坐、久站、芳累后疼痛感加重，
休息后略有缓解，很多人误以为
是腰肌劳损、风湿问题，随罗骨

中老年防脆性骨折'远离骨质疏松危害
量持续流失，会出现身高变矮，驼背，脊柱变形，
这是因为椎体骨质政松压缩变形导致，是骨骼严
重受损的重要标志。一旦发展到后期，骨骼韧性
极差。无耐剧烈碰擅，日常轻微活动就会引发手
腕。髋部、脊柱骨折、其中骷部骨折被称为“人
生最后一次骨折”,中老年患者骨折后卧床休养
极易引发各类并发症，致死致残率极高。
想要远穷胎性骨折，首先要避开中老年常见

的养骨误区，根多人常年补钙却依旧骨质疏松。
根原就是方法错误。最常见的误区是只补钙，不
补维生素D,单纯提人需质，设有维生素D的
辅助，人体无法有效破收利用、大部分钙质会直
按代谢排出，补钙形同虚设，其次是过量补钙，
盲目吃保健品，过量补钙不仅无祛仕骨，还可能
引发肾结石，血管气化，损伤心脑血管和胃莊,
还有部分老人担心运动受伤，常年居家静养，殊
不知长期缺乏运动.骨胳得不到力学刺激，骨细
胞活性降味，骨量流失速度会更快，骨骼会愈发
脆弱。
科学养骨、预防脆性骨折，需要坚持“补钙，
促吸收，强骨骼，防跌倒四位一体的原则。饮
食补钙是基础，忧先通过天然食物补充钙质，日
常多食用牛奶，酸奶，豆制品，深海鱼虾、西兰
花。芝麻酱等高钙食物，三餐规律、均衡食，
避免长期吃重盐、重糖食物，高盐饮食会加速钙
质随尿液流失，加速骨质疏松。
合理运动是强化骨骼的关键，中老年人无需

进行高强度运动，避免剧烈负重训统，选择快走、
太极、广场舞、哑铃轻力量训练等温和运动即可
规律的力学刺激能够激活骨细胞，捉升骨密度和
骨骼韧性，同时银炼肌肉力量，增强身体平商感
和协调性，从根源减少跌倒风险，对于骨密度偏
低的人群，可在医生指导下搭配钙剂、维生素D
补剂，必要时服用抗骨质疏松药物，定期复查骨
密度，根据身体情况调整养护方案。
防跌倒是预防脆性骨折的最后一道防线.绝

大多数中老年胞性骨折，都由居家轻散跌侧导致，
老年人居家需做好防护，卫生向安装扶手、铺设
防滑篮，清理地面杂物，避免地面湿滑梓似起身。
转头、弯膜动作放缓，避免体位突变引发头晕失
衡；雨雪天气减少外出.穿鞋防滑舒适的平底鞋。
骨质疏松利临性骨折可防可控，衰老不等于
针骼胜弱，中老年人拼弃错误养骨观念，坚持科
学补何，规律运动，做好防护，定期监测骨密度，
早干预。早养护，就能有效延缓骨骼老化，筑牢
骨骼健康防线，远离针折伤痛，安稳守护健康晚年。


