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天气一冷，一些朋友都有类似

的苦恼：白天还好好的，一到晚上

躺下，胸口就火辣辣的疼；半夜睡

得正香，突然被一口酸水呛醒；早

上起来嘴里发苦，嗓子还哑了。这

些看似不起眼的小毛病，背后往往

是反流性食管炎在作祟。

为什么一到冬天，这个病就容

易“抬头”？到底该怎么吃、怎么

睡？传说中的“垫高枕头”真的有

用吗？今天，就来聊聊这其中的门

道。

为啥天一冷胃就“闹情绪”

很多患者纳闷：这胃病怎么还

分季节？其实，冬季确实是反流性

食管炎的“高发期”，主要有三个原

因。

身体“零件”受冻收缩 寒冷

的空气是一种刺激，会使身体的交

感神经兴奋起来。这时候，外周血

管收缩，血液会更多地流向胃部等

内脏器官。这种变化不仅可能让

胃酸分泌增加，还会让食管下括约

肌（也就是防止胃酸倒流的那个

“阀门”）变得松弛。“阀门”关不紧，

胃酸自然容易往上跑。

饮食口味变重了 天冷了，大

家都想吃点热乎的、高热量的食

物。火锅、浓汤、热咖啡、热茶，甚

至喝点小酒暖暖身。这些高脂肪

食物和热饮，虽然嘴上过瘾，但会

延缓胃的排空速度，刺激胃酸分

泌，同时进一步降低那个“阀门”的

压力，反流风险直线飙升。

活动减少了 天气寒冷，大家

都不爱动。吃完晚饭往沙发上一

窝，追剧、刷手机，或者穿着紧身的

保暖衣物蜷缩着。这些习惯都会

增加腹部压力，挤压胃部，迫使胃

里的东西向食管反流。

晚餐讲究个“时间管理”

想要晚上不“烧心”，守好以下

这几条。

掐好“躺平”时间点 记住一

个原则：吃完饭至少过 3 小时再躺

下。如果你习惯晚上10:30睡觉，那

最晚19:30就得放下筷子。给胃留

出足够的消化时间，别带着一肚子

食物上床。

饭量要把控 晚餐别吃太撑，

七分饱最合适。胃里东西太多，压

力大，更容易反流。

关注食物“红绿灯” 所谓“绿

灯”就是推荐吃的食物，如低脂高

蛋白食物（蒸鱼、鸡胸肉、嫩豆腐

等）、碱性蔬果（南瓜、菠菜、香蕉

等）。“黄灯”是适量吃的食物，如温

热的杂粮粥、无糖酸奶。“红灯”则

是尽量不吃的食物，如辛辣食物、

高脂肪食物（肥肉、油炸食品）、浓

咖啡、碳酸饮料、烈酒等。

看似“养生” 实则伤胃

睡前喝杯热牛奶助眠 全脂

牛奶脂肪含量高，蛋白质还会促进

胃酸分泌。喝完牛奶 2 小时左右，

胃酸分泌达到高峰，这时候你刚睡

着，“烧心”反而更严重。

喝酒暖身 酒精会直接刺激

食管黏膜，造成损伤和炎症。喝酒

暖的只是皮肤表面，伤的却是食管

内部，得不偿失。

睡姿不对 睡觉遭罪

吃对了，还得睡对。对于反流

性食管炎患者来说，睡姿直接决定

了这一夜是安稳还是受罪。我们

给常见的睡姿进行排名，总结一下

就是：能左侧就不右侧，能侧卧就

不仰卧，千万别趴着睡。

第一名 左侧卧 强烈推荐

的睡姿，这是由胃的解剖位置决定

的。胃大弯在左侧，贲门（胃的入

口）开口朝上。左侧卧时，胃酸想

要“爬坡”反流到食管是非常困难

的，食管接触酸的时间最短。

第二名 仰卧 中规中矩的

睡姿，反流风险中等。但要注意，

如果你平时打呼噜或者比较胖，仰

卧容易导致呼吸暂停，引发“窒息-

反流”的恶性循环。

第三名 右侧卧 不推荐的

睡姿。因为右侧卧时，胃酸更容易

流向食管，食管受酸腐蚀的时间明

显比左侧卧长。

最后一名 俯卧 绝对禁止

的睡姿。趴着睡会直接增加腹部

压力，压迫胸腔，不仅容易反流，还

可能导致夜间咳嗽和窒息。

枕头垫多高才管用

很多朋友听说“睡觉垫高点能

防反流”，于是，回家就把枕头垫得

老高，结果第二天脖子酸痛，烧心

问题还没解决。

如果你只是把枕头加高，让脑

袋高出 15 厘米，脖子弯得像个“大

虾米”，但胸部和腹部还是平的。

这样不仅挡不住胃酸，颈椎也受不

了。正确的做法是把“床”抬高，从

胃到食管形成一个“上坡”的趋势，

利用重力把胃酸“压”下去。

怎么抬？垫高床头！可以用

15-20 厘米的实木块、专用的床脚

垫，或者使用电动床，让床头整体

抬高10-15度（约15-20厘米）。

枕头怎么选？枕头的高度只

要适应侧卧时的单侧肩宽（8-12厘

米）就行，重点是保持“头-颈-胸”

在一条直线上，不要折叠压迫。

一句话记重点：抬高的是“床

头”，不是“人头”；要全身像滑梯一

样倾斜才靠谱。

如果调整了生活方式，症状还

是不见缓解，千万别硬扛，请及时

到消化科就诊。

郭晓娟

大枣在具备药用功能的

同时，也是十分鲜美的食物，

既可补充身体所需的一些营

养物质，提高免疫力，消除疲

劳，改善气血不足，还可以延

缓衰老，是一种非常好的养

生食品。

红枣泡水 养肝排毒 红

枣的一个冲泡细节决定着它

功效的高低。红枣果皮坚韧

不好消化，如果整颗冲泡，很

难将其有效成分完全溶出，

因此最好将其掰开再冲泡。

红枣熬汤 止咳润肺 用

大枣和冰糖、银耳一起加水

放入锅中熬汤喝，这个代茶

饮具有不错的止咳润肺的功

效，对嗓子具有一定的保护

作用。

红枣熬粥 安神助眠 中

医上讲，女性有躁郁不安、心

神不宁等症状时，可用适量

百合、莲子搭配红枣调理。

若与小米同煮，可更好地发

挥红枣安神的效用。

红枣蒸食 强身除烦 汉

末中药学《名医别录》中记载

枣能“补中益气，强力，除烦

闷”。将红枣洗净，用清水浸

泡约2小时后，剔去枣核，与

泡发好的黑木耳一起，加适

量清水、冰糖，上笼蒸约1小

时即成蒸枣。每日早、晚餐

后各服一次，尤其适用血虚

乏力、面色苍白、心慌心惊及

贫血者食用，但是要注意痰

湿及积滞者不宜多食。

张艳菊

用法不同 功效各异

这个滋补“大咖”
你吃对了吗？

在我国悠久的饮食文化中，大枣一直有着举足轻重的地

位。它口感甜美、营养丰富，并且具有一定的药用价值。今

天，就来跟大家聊聊如何科学食用大枣，达到养生的目的。

大枣，为鼠李科植物枣

的干燥成熟果实，自古以来

就被列为“五果”（栗、桃、李、

杏、枣）之一。

大枣以色红、肉厚、味甘

者为佳。气微香，味甜、性

温，归脾、胃、心经，可补中益

气，养血安神，常用于改善脾

虚食少、乏力便溏、妇人脏躁

等症状。现代研究发现，大

枣富含蛋白质、脂肪、糖类、

胡萝卜素、B族维生素、维生

素C、维生素P以及磷、钙、铁

等元素，其中维生素 C 的含

量在果品中名列前茅，所以

有“天然维生素丸”之美称。

它是天然维生素丸

补血 大枣富含铁和钙

元素，对预防贫血和骨质疏

松有很大作用，对病后体虚

人群有很好的滋补作用。

补气 因大枣味甘性

温，既可补中益气又可养血

安神，可以用于改善脾胃虚

弱，贫血，疲乏无力，气血不

足，心悸失眠等症状。

护肝 大枣可以调节神

经系统兴奋度、保护肝功能、

降低胆固醇。大枣中含有

抑制癌细胞、甚至可以使癌

细胞向正常细胞转化的物

质，并且富含果糖、葡萄糖

等物质，可以有效地保护肝

脏、促进蛋白质合成、增加

血清总蛋白含量、提高机体

免疫力。

降血脂 大枣中的维生

素可以增强免疫力，让体内

的胆固醇尽快排出体外，降

低人体内的血脂水平。

预防心血管疾病 大枣

中富含的维生素P能够维持

毛细血管的通透性、改善微

循环，能有效预防心血管疾

病的发生。

美容养颜 大枣里含有

多种维生素，可以抗氧化、有

效滋养皮肤，具有美容养颜

的功效。

一专多能的养生“常青树”

冬季皮肤瘙痒是一种常见现

象，但很多人并不清楚其中的原因

以及如何有效预防。皮肤科专家

表示，冬季皮肤瘙痒的原因主要有

三个方面，一是环境因素，二是生

理因素，三是生活习惯。

冬季，寒风凛冽，空气干燥，空

气湿度大幅下降。皮肤表面的水

分会随着干燥空气快速蒸发，角质

层作为皮肤的“保护壳”，一旦缺水

就会变得粗糙、脆弱，原本紧密排

列的角质细胞间隙变大，外界的刺

激物（如冷空气、粉尘）更容易侵

入，引发瘙痒。同时，室内外温差

大，从温暖的室内走到寒冷的户外

时，皮肤血管会快速收缩，反复刺

激下，皮肤的耐受度会降低，尤其

是脸颊、鼻尖等暴露部位，容易出

现泛红、灼热感。

皮肤表面的皮脂腺会分泌油

脂，与汗液混合形成“皮脂膜”，这

层膜能牢牢锁住皮肤水分，阻止水

分蒸发。专家指出，冬季气温低，

皮脂腺的活性会随之下降，分泌的

油脂量减少，皮脂膜的保护力变

弱，水分流失速度加快，干燥和瘙

痒就会随之而来。此外，老年人的

皮脂腺功能本身就会随着年龄增

长而衰退，冬季皮肤问题会更明

显；而干性肌人群天生皮脂分泌

少，也是冬季皮肤敏感的高发群

体。

专家直言，很多人在冬季会不

自觉地做出一些伤害皮肤的行为，

比如：为了取暖，用温度过高的水

洗澡，热水会洗掉皮肤表面的天然

油脂，加剧干燥；频繁使用清洁力

强的沐浴露或香皂，会进一步破坏

皮脂膜；痒的时候忍不住抓挠，会

划伤皮肤屏障，形成“瘙痒-抓挠-

更痒”的恶性循环，甚至引发感染。

那么，冬季如何科学保养皮

肤？专家表示，冬季清洁皮肤要遵

循“温、少、柔”的原则，使用温和的

清洁产品，避免使用碱性强的肥皂

与沐浴露，因为它们会破坏皮肤的

酸碱平衡，使皮肤更容易干燥。洗

澡水的温度不宜过高，以接近人体

体温为宜，洗澡时间也不宜过长，

建议控制在10分钟以内，避免过度

清洁导致皮肤天然油脂流失过

多。对于皮肤特别干燥或敏感的

人群，需减少洗澡的频次。

清洁后，应在皮肤还微湿时涂

抹保湿产品，如润肤乳、保湿霜或

身体乳等，这样可以更好地锁住皮

肤水分。选择保湿产品时，应尽量

挑选成分简单、无香料的产品，以

减少对皮肤的刺激。在饮食方面，

建议多喝水，多吃富含维生素 A、

C、E 和 Omega-3 脂肪酸的食物。

在穿着上，尽量选择纯棉、柔软、宽

松的衣物，避免粗糙的毛衣或化纤

材质的衣物直接接触皮肤。此外，

保持良好的生活习惯，如规律作

息、适当运动等，也有助于增强皮

肤的抵抗力，减少皮肤瘙痒的发

生。

专家提醒，如果皮肤瘙痒症状

持续不缓解或者加重，一定要及时

就医，避免因其他疾病引起的瘙痒

而延误病情。 宗信

一躺下就“烧心”？查查睡姿和枕头

冬季如何预防皮肤瘙痒


