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“趁热吃”是常见的劝慰语，殊不知，热
腾腾的食物进入人体，从口腔、食管、胃道
这一路历程中，很可能已经对消化道娇嫩
的黏膜造成伤害。

饮食过热容易对牙龈、口腔黏膜、食
管、胃部造成烫伤，脆弱的食管作为消化道
通往胃前的食物入口，直接面对高温的冲
击，尽管食管有自我修复能力，但是长期反
复损伤、修复，容易诱发细胞异常增生突
变，增加食管癌风险。

饮食要科学，除了指营养均衡，选择适
合机体的食物外，还需要注意的是进食的
温度，过冷过热都不合适。

过热食物易损伤人体三个部位

我们日常所说的“趁热吃”是一句家常
话，强调的是食物凉了对肠胃有影响，如果
反过来理解为，食物越热吃越好，那就不对
了。在日常生活中，一股脑灌入的热粥、刚
出炉烫手的糕点、火锅里刚涮熟的佳肴，温
度均十分高，囫囵吞枣吃下，容易对身体造
成损伤。

正常情况下，人体口腔和食管的温度
是 36.5℃—37.2℃，能耐受的高温是 50℃—
60℃，温度太高的食物则会烫伤黏膜。

高温食物从口腔进入胃部的过程中，
容易烫伤人体的三个部位，分别是口腔、食
管、胃部。第一关进入口腔时，牙龈因为受
热能力较差，容易出现一定的损伤，而烫伤
的口腔黏膜容易形成溃疡；第二关从咽部
沿着食管游走，食管内壁的黏膜非常脆弱，

它能耐受的最高温度是 60℃，超过这个温
度容易受损；第三关是胃部，高温也会对胃
部的黏膜造成损害。

食管受伤时常被忽略

在高温食物烫伤的三个部位中，最应
警觉的是食管受伤。这是因为食物进入口
腔的时间相对比较短，而且一旦烫伤了肉
眼可见，会起到警醒作用。而作为第二大关
口的食管，由于它是长约 25 厘米的肌性管
道，最宽处内部直径 2.2 厘米左右，自内向
外有黏膜、黏膜下层、肌层和外膜组成，这
些淡红色的黏膜光滑而幼嫩，过热
的食物在狭小的管道中穿行，期间
还要经过三个狭窄的位置，这三个
位置进一步增加了高温食物停留时
间，因此相对来说，高温对食管的刺
激直接而漫长。从食管进入胃部后，
温度有所缓解，相对宽阔的胃腔增
加了空间，且胃液也起到一定的稀
释、降温作用。

由于食管位于人体内部，肉眼
无法查看，也难以像胃部不适时出
现呕吐、胃反流等明显症状，因此食
管受伤时常被忽略而不自知，这种
情况更需要引起警惕。

食管反复修复增加癌症风险

当食管因食用过热的食物被烫

伤后，人体会感觉到胸部骨位置有烧灼感，
吞咽时有不舒服、疼痛感，如果程度不严
重，一般一周左右会自愈，如果烫伤严重，内
部会出现炎症、溃疡、食管狭窄等问题。

尽管被烫伤的食管有自我修复的能
力，但长此以往，受伤的食道黏膜不断脱
落、修复，不断受到刺激就容易引起食管黏
膜增生、变异，增加癌变风险。如果饮食过
烫造成吞咽轻微不适，可以喝温开水、牛奶
等补充液体，短时间内禁食避免进一步刺
激，如有炎症还需要及时消炎，减少内部水
肿、形成疤痕的风险。

李飞

食物趁热吃？小心烫伤食管
专家提醒：日常饮食温度要适中

遗失启事 ▲郭云明遗失残疾证，证件号码：51022419660323841362，声明作废。

“春季不晒被，百万螨
虫陪你睡。”春季，是螨虫生
长繁殖的好时机。科学家发
现，有皮肤病的人，每平方
厘米的皮肤上有 12.8 个螨
虫，没有皮肤病的人每平方
厘米 0.7 个。按普通人脸一
般 350 平方厘米计算，如果
你脸上没有痘痘，夜里约有
245 只螨虫在脸上活动；如
果脸上有比较多的痘痘，约
有4480只螨虫在脸上活动。

螨虫可引发人体多种
过敏性疾病。如何对付这些
看不见的小东西呢？

小小螨虫可引
起许多过敏性疾病

螨虫是一类体形微小的
节肢动物，属蛛形纲，长得有
点像蜘蛛。螨虫大小一般在
0.5毫米左右，显微镜下清晰
可见。目前世界上已发现的
螨虫有数万种，仅次于昆虫。

尘螨是螨虫的一种，广
泛分布于居室的阴暗角落、
地毯、床垫、枕头、沙发、空
调、凉席等处。尘螨不咬人，
但高密度尘螨污染及其分泌
物、排泄物都是过敏原，可引
起许多过敏性疾病，如荨麻
疹、特应性皮炎、过敏性鼻
炎、咽炎、支气管炎、过敏性
结膜炎、哮喘等，严重危害人
体健康。低龄发病的哮喘患

者，对尘螨过敏的发病率在70%以上。
蠕形螨，是一种永久性寄生螨。寄生在人体的

蠕形螨有两种，一种是毛囊蠕形螨，寄生在毛囊；一
种是皮脂腺蠕形螨，寄生在皮脂腺，两种蠕形螨可
在同一个人身上寄生。蠕形螨俗称毛囊虫，寄生在
人体的毛囊虫引起的慢性炎症叫蠕形螨病，临床表
现为面部、背部等皮脂溢出部位的红斑、丘疹、脓
疱、结痂、脱屑。蠕形螨病有七种类型，包括酒渣鼻
型、痤疮型、脓疱型、色素沉着型、糠疹型、花斑癣
型、粟粒脓疱型。

疥螨，可导致疥疮，集体生活的学生多见；粉
螨，孳生于谷物、干果、糖类、淀粉、蜂蜜及富有糖类
和淀粉成分的中药材中。此外，还有室外偶尔侵入
的螨虫类型，如恙螨、蒲螨等，以及动物身上的一些

螨虫，都会传播多种疾病。

孕妇治疗螨虫过敏可用臭氧水疗
法

对于婴幼儿、孕妇等特殊人群因螨虫引发过
敏，临床必须给出针对性的、安全有效的治疗办法，
比如进行臭氧水疗法。

什么是臭氧水疗法？臭氧对细菌、病毒、真菌甚
至体积较小的寄生虫，均有快速高效的杀伤作用。
臭氧溶在水中具有强杀菌能力，是氯气的 600—
3000倍，可杀伤病原微生物，属于物理治疗，不含激
素。臭氧水疗法对于婴幼儿、孕妇等特殊人群是安
全有效的治疗方法。正常人群定期洗一洗、泡一泡，
能起到预防作用。

在医生指导下，还可以用这些治疗法：用抗组
胺药物；激素治疗，如强的松（一种抗炎抗过敏药）
15—20毫克/日，渐减量等；合并感染时可给予抗菌
素；外用臭氧油制剂或者炉甘石洗剂；局部冷湿敷
等。

控制湿度可以有效清除尘螨

螨虫靠吃人体皮脂分泌物、皮屑存活，只要人
活着，就会有皮脂分泌，所以螨虫会一直存在，有少
量的毛囊螨是很正常的，没有症状可不用处理。如
果在美容院检查到脸上有螨虫，千万别慌。螨虫只
是在皮肤抵抗力差、皮肤屏障功能薄弱时，才会引
发疾病，因此不必谈螨色变，以免让不法商家有机
可乘。不过，一旦出现疑似螨虫引发的疾病，要及时
到正规医疗机构，接受专科医生的治疗。

预防螨虫，可经常开窗通风，保持室内干燥、清
爽；保持室内清洁、尽量减少灰尘，尤其是要清理居
住环境中多灰尘的死角，比如空调过滤网、床垫、地
毯、养花及养鱼等场所；勤洗澡洗头，注意个人卫
生；勤换、多晒枕套、被套、床单等床上用品及衣物；
尽量不在室内养宠物，尽量不用地毯、不玩软体毛
绒玩具，如果有毛绒玩具要定期清洁，平时将玩具
装在防尘的盒子内，不要放在床上、沙发上，尽量不
要让宝宝抱着玩具入睡。

除螨的关键在于除湿。尘螨喜湿，潮湿的天气，
可以利用空调、除湿机降低湿度，尘螨会因脱水而
死亡，控制湿度无疑可以有效杀尘螨。还可采用高
温清洗干燥法，用热水清洗床单、枕头、被罩等床上
用品及衣物，阴雨天可配合使用烘干机干燥，还可
以酌情使用除螨仪。阴雨天一过，太阳出来时，赶紧
将衣被拿到户外多晒晒，勤换洗、勤晒衣被是减少
尘螨导致过敏的最简单有效的措施。

刘 玉
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在这个阳光明媚、生机勃勃的季节里，
不少人会出现疲乏、困倦、懒洋洋、头昏欲
睡，大有“春眠不觉晓”之感，这就是俗称的

“春困”现象。
春困虽不是病态，但疲惫的精神状态对

日常生活、工作或学习都会带来一定的不利
影响。那么，人们如何从平时饮食起居上采
取相应的措施，预防和减轻春困引发的不良
症状呢？以下几点建议可供参考：

起居有序。很多上班族在周末休息时习
惯了黑白颠倒的生活，这样往往更容易发生
春困。因此，保持规律作息尤其保证睡眠时
间和质量非常重要。睡太少不利于精神体力
的恢复。但睡太多也不好，“久卧伤气”，容易
造成气血运行不畅、筋脉不舒等，导致“越睡
越困”现象。一般来讲，成年人的睡眠时间以
6—8 小时为宜，老年人会有所减少。每晚 23
时前就寝，尽量避免熬夜。养成一个良好的

“生物钟”，有利于在睡眠期间放松身心、缓
解疲劳，可以给白天工作、学习带来更充沛
的精神活力。另外，春季昼长夜短，有条件的
可适当午睡（约半小时为宜），以补充夜间睡
眠不足，对缓解春困有好处。

调整饮食。合理饮食对消除春困有着积
极的意义。研究发现：体内缺乏B族维生素、
钾等矿物质与饮食过量都是引发春困的重
要因素。故一日三餐在保证营养的基础上，

宜多吃些含维生素B族和钾丰富的食物（如
豆类、胡萝卜、菜花、芹菜、蘑菇、紫菜、海带、
土豆、莲子、花生等）和新鲜水果。还可适当
吃点富含苯乙胺、咖啡因的食品（如茶、咖
啡、香蕉、巧克力等），有兴奋神经系统、抵抗
困倦的作用。但每顿不能过饱，否则既伤脾
胃又易让人犯困。同时要尽量少吃生冷、油
腻等难消化食物。另外，不渴也要喝水，因体
内水分充足，血液量增加且流通顺畅，大脑
供血供氧丰富，有利提神解乏。

适当运动。根据自身情况，选择合适的
运动项目，坚持适当锻炼。科学运动可克服
消极懒惰情绪，加速全身血液循环，促进机
体新陈代谢，疏通筋骨组织，增强心肺、大脑
及手脚功能，提高身体素质和抵抗能力。但
运动强度不宜太大（以出微汗为度），只要达
到活动关节、舒展肢体的效果即可，以助于
机体尽快适应春天的气候环境，有效地改善
因季节变化造成的生理差异，从而达到抵御
春困之目的。另外，若是条件许可，每连续工
作 2—3 小时，就要走出室外，呼吸新鲜空
气，活动活动肢体，如踢腿、弯腰等，调节一
下身体状态，改善大脑细胞活性，使人顿时
感到清醒舒适，对摆脱消除犯困感觉大有裨
益。

心态乐观。若精神不好或长期紧张、恐
惧、压抑等，会导致血液循环不良，神经系统

受到抑制，使人困倦。而愉悦舒畅的心情和
豁达开阔的胸怀，可使体内分泌多量有益的
酶、激素等活性物质，把身体各组织器官功
能调节到最佳状态，不仅有利健身强体，而
且可大大增强适应季节变化的能力，有效减
少春困的发生。因此，面对工作、生活、学习，
要保持乐观向上的心态，要学会自我调理负
面情绪。如遇到不愉快的事情要自我调整，
同时寻求合理的途径宣泄；压力过大时应及
时转移注意力，学会给自己的身心“放个
假”。平时要培养积极开朗的性格，寻找业余
的兴趣爱好，多与亲朋好友交往，协调好日
常时间，使生活更充实。

此外，打瞌睡时，不妨通过以下几个小技
巧缓解：按摩穴位：如太阳、风池、百会、内关、
足三里等穴位，每穴按摩约 1 分钟，以出现
酸、麻、胀的感觉即可。十指梳头：用十指尖代
替梳子，从前到后、从左到右，来回梳遍整个
头部，以头皮出现热感为度。冷水洗脸：反复
用冷水洗手、擦脸，能用冷水冲一下头则更
好。气味刺激:闻一闻含薄荷、百合花香味，或
在太阳穴、人中穴、风池穴抹点清凉油或风油
精，或嚼薄荷糖、口香糖等。茶香提神：泡一杯
茉莉花茶或玫瑰花茶或蜂蜜菊花茶等饮用。
这些简单方法能迅速刺激神经、兴奋精神，对
驱赶困倦往往有立竿见影的作用。

张扬

春眠不觉晓 解困有妙招

游泳是一种很好的运动方式，不但可以强身健
体，还能塑形，使身体线条更加流畅。虽然游泳好处
多多，但是也存在一定的危险性。很多人在游泳时会
遇到抽筋的状况，为什么游泳的时候会发生抽筋呢？
我们又该如何解决呢？

首先，游泳者在下水以之前，要做好热身运动和
泳前准备。在做好热身和伸展准备以后，可以适当用
少量冷水均匀地浇洒身体，或者在池边提前用凉水
把四肢及胸腹背部擦湿，这是为了让身体逐渐适应
水中温度，让身体尽快地适应泳池内较低的水温，避
免游泳动作变形，并且可以预防手脚抽筋。此外，在
非常饥饿、饱食或者过度劳累的情况下也是不宜游
泳的，否则很容易发生抽筋或者更加危险的情况。因
此，在下水之前，可以先吃一块巧克力或与之类似的
高热量食品来补充体力，以防因为饥饿而抽筋。

其次，不要在没人的时候下水游泳。游泳最好去
游泳馆，这是因为野外的水温比较低，人在水下容易

抽筋。另外，野外的水由于深浅不同，水流速度时刻
会发生变化，游泳者很难协调身体，易发生抽筋。另
外水草、污泥、暗洞、涵管等复杂的自然状况，也都容
易导致意外情况。

若是在野外游泳时出现腿脚抽筋的情况，首先，
应该深吸一口气，让身体保持仰头的状态浮于水面，
同时用抽筋对侧的手握住抽筋的部位，将其用力向
身体的方向拉扯，并将同侧的手掌压在抽筋的腿部
膝盖上，可以帮助小腿伸直，减缓抽筋状态。

如果在游泳期间出现手指抽筋的情况，则需要快
速进行以下步骤：首先，将手握成拳，然后用力张开，
如此反复，迅速多做几次，直到彻底消除抽筋为止。

最后，假如遇到了手脚抽筋或其他意外情况，最
重要的是保持冷静，不要紧张，不要着急呼救，避免
体力消耗最终导致不好的结果。游泳者要做的是尽
量让口和鼻浮于水面，让四肢保持放松，以此节省体
力，增加救援时间。 王一

游泳的时候抽筋怎么办？

春季气温上升，还有花粉、柳絮、风沙来
“捣乱”，不少人一到春天脸上就容易过敏，整
张脸又红又痒。那么，在春季这个容易过敏的

季节，面部护理需
要注意哪些问题？
有哪些护肤误区
需要避免呢？

不 要 过
度清洁

过 度 清 洁

是春季护肤常见的误区。不少人认为春季风
沙大，就应频繁清洁皮肤，但这会导致皮肤角
质层变薄，不仅会降低皮肤的抵抗力，造成皮
肤敏感，还可能造成毛孔粗大。因此，在一般
情况下每天清洁 1 至 2 次，晚上用洁面乳清
洁，早上用清水清洁即可。

不要频繁更换护肤品

很多人认为换季了，化妆品也需要更换，
特别是护肤品，其实这并没有科学依据。皮肤
对护肤品的适应需要一个过程，如果频繁更
换会降低皮肤对外界变化的抵抗力，特别是
对于敏感型肌肤而言，会增加其过敏发生的
可能性。如果一定要更换护肤品，建议不要同
时替换整套护肤品，而要小范围地逐步更换。

不要过度敷面膜

有说法称，春季皮肤容易干燥就应该多
敷面膜，其实这也是不可取的。敷完面膜后，

皮肤虽然摸起来非常水润，但这只是皮肤角
质层过度水合的结果，简单来说就是皮肤的
角质层“喝”水“喝”多了，这会加快角质层脱
落，从而降低皮肤对外界的抵抗能力，出现发
红的情况，且敏感性增高。因此，面膜每周敷2
至3次即可。

不要增加皮肤负担

春季护肤要做好保湿和防晒，但应注意
不要因此而增加皮肤的负担。很多保湿的护
肤品功效都差不多，无需重复擦涂。此外，春
季紫外线并不强烈，长期在室外活动的人群
才需进行补涂，而长期处于室内的普通人群
每天涂 1 至 2 次，选择 SPF 值在 30 至 50 之间
的防晒产品即可。有化妆习惯的人群，也要注
意尽量选择轻薄一些的粉底或粉底液。

面部过敏的成因非常复杂，如果出现了
严重的红肿、瘙痒、疼痛等症状一定要及时就
医，找到过敏的原因才能对症下药。

袁小丽

如何预防牙周病？
牙周病是常见的一种口腔疾病，它包括

牙周炎和牙龈病。要想预防牙周病就要养成
好习惯。

1、注意口腔卫生。坚持做到早起及睡前
刷牙，饭后及时漱口，清理口腔残渣，并了解
掌握正确的刷牙方法。

2、提高口腔免疫力。日常要注意有效提
高牙齿及口腔的免疫能力，同时可选购合适
的牙膏、牙刷、牙线，避免选择不合适的口腔
护理产品导致牙龈问题的恶化

3、密切注意牙周疾病的早期信号。如果
在刷牙或吃东西的时候出现牙龈出血的现

象，应尽早到医院诊治。
4、养成健康的饮食习惯。注意调整饮食

结构，日常饮食要注意营养均衡，多吃白肉、
蛋、蔬菜、瓜果等有益于牙齿口腔健康的食物;
尽量少吃含糖食品，不抽烟，少喝酒，多吃富
含纤维的耐嚼食物，有效增加唾液分泌，利于
牙面及口腔清洁。

5、注意饮食卫生。切勿常喝软饮料，尤其
注意是睡前，刚吃完酸性食物的时候，不要马

上刷牙，此时刷牙容易破坏牙釉质，导致牙齿
损耗，应先漱口，过一段时间后再刷牙。

6、定期进行口腔保健检查。定期进行口
腔检查可及早发现口腔疾病，减少牙周病的
发生。有条件的话，要保证儿童每半年一次，
成人每年一次，进行口腔及牙齿健康检查；每
半年或一年去医院洗一次牙，及时除掉龈下
牙结石。

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

春季要多敷面膜多清洁？
小心走入护肤误区

一天中因工作需要不断看手机，夜晚睡觉前也要
玩几个小时手机，不知不觉间，眼睛会产生疲劳感甚
至会觉得干涩。医生提醒，睡前玩手机不仅影响睡眠，
而且在黑暗或弱光环境下长时间盯着手机，极易对眼
睛造成伤害，还可能会造成瞳孔长时间散大，堵塞眼
内液体循环流通，严重的还会诱发青光眼致盲。对于
习惯性夜晚睡前玩手机的人，需要注意以下5点：

1、手机灯光尽量调暗。晚上躺床上看手机，记得
把手机或浏览器的字体调大；尽量在可接受程度内
把手机灯光调暗，也要避免手机屏幕正对眼睛。

2、避免侧躺或俯卧玩手机。左右横躺着对左右

眼睛的压迫力最大，很容
易造成左右眼睛视力

偏差；而俯卧则易对
手肘、脑部的血液
循环造成困难，颈

椎以上极易形成惰

性缺血。
3、建议采取仰姿。仰着

玩手机是一个比较好的姿
势，相对而言是对身体健康
影响最小的方式。如果觉得

手肘累，可以用枕头或被子
将手肘垫高，减轻负担。

4、玩手机时间不宜过长。很
多人一玩手机就容易忘记时间，错

过了让身体休息的最佳时间，影响身
体新陈代谢。所以医生建议，临睡前玩手

机时间不要过长，尽量控制在一个半小时内。
5、避免开着台灯玩手机。我们的身体在晚上十

一点半后会开始分泌抑制黑色素的蛋白酶。但是如
果开着台灯，额外的光源就会扰乱身体正常的分泌，
影响代谢，长此以往不利健康。

平时要注意养成良好的用眼卫生习惯，一些
不良习惯如戴美瞳方式不当、长期吸烟、习惯用
手揉眼等容易影响眼睛健康，要注意避免，无论
是工作还是学习，都应该每隔 45 分钟中途休息，
保护好眼睛。

张海青

床上玩手机 5条须谨记


