
胸口像火烧、不时反酸水……

背后捣鬼的可能是它
葛生活课堂

每天揉肚子防病还长寿

北京中医药大学东方医院推拿理
疗科主治医师刘杨介绍，坚持每天揉
肚子，可以帮助疏解肝郁、调养脾胃、
促进胃肠蠕动、改善腹胀便秘等不适。

具体方法：以肚脐为中心，旋转
揉腹，顺时针揉50圈、逆时针揉50圈
为一组，每天可以揉4～5组。

不适宜人群:1 .空腹人群；2 .刚吃
饱的人群；3 .正来月经的女性；4 .孕
妇、肠炎、阑尾炎及腹部癌症人群。

不建议隔着玻璃晒太阳

北京大学第三医院康复医学科
副主任医师杨延砚介绍，有研究表
明，隔着窗户玻璃，所需波段紫外线
的透过率不足50%，若距窗口4米，
仅有室外的2%。如果不得不在室内
晒太阳，应该打开窗子，让皮肤直接
与阳光接触。

白萝卜该生吃还是熟吃

中国农业科学院蔬菜花卉研究
所研究员王海平介绍，对于白萝卜
来说，生吃熟吃营养不同，您可根据
自己的需要进行选择。

生吃助消化、增食欲，白萝卜含
有芥子油，能促进胃肠蠕动，增加食
欲，所含的淀粉酶有帮助消化的作
用，生吃白萝卜或者凉拌白萝卜可
以最大限度保留营养素。

白萝卜熟吃有补气顺气的功
效，尤其是和猪肉、羊肉等一起炖着
吃，效果更佳。

冬天吃点“凉”有助养生

在中医智慧里，有顺应自然规
律、天人合一的理念。冬天阴气盛、
阳气衰，万物收敛闭藏，人也应如
此。冬天适量吃点“凉”有助养生。这
里的“凉”，要分情况。

温度凉的食物不建议吃：像冰
棍、雪糕、凉啤酒等，容易伤脾胃，影
响消化功能，加上冬天室外寒冷，食
用会损及阳气，不建议吃。

凉性食物具有养阴、清热、润
燥、生津的功效，冬天适当食用是有
益的。

凉性食物包括：蔬菜：冬瓜、白
菜、芹菜、菠菜、冬笋等，性质偏凉且
有助于清热解毒、润燥生津。

水果：如雪梨、马蹄等，有清热
润肺、生津止渴功效，可缓解冬季室
内干燥引起的不适。

其他：绿豆、莲子、银耳等食物
也具备清热滋阴、润燥的作用，适合
冬季适量饮用。

食用凉性食物要遵循一定原则：
适当配些温性食物平衡寒热，比如
炖牛肉配萝卜，补气消食；枸杞、红
枣配荷叶清热下火。

控制食用量，过度食用凉性食
物，会伤脾胃阳气，导致消化不良。
阳虚体质、胃肠功能差、四肢冰凉的
人，要慎食凉性食物。

如何预防乳腺结节

四川省中西医结合医院肿瘤科
主任医师向生霞介绍，预防乳腺结
节，一般建议饮食清淡、易消化，尽
量少吃或不吃炸薯条、炸鸡、烤串、
花生、肥肉、动物内脏等。

还应避免吃辛辣刺激性的食
物，尤其是火锅、辣椒、洋葱等，此类
食物容易刺激胃肠黏膜，还可能导
致乳腺结节肿大，容易加重病症，不
利于疾病的治疗。

据CCTV生活圈
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孩子身上为啥出现青紫色肿块
专家：小心患上“静脉畸形”

贺照阳 通讯员 张鑫 济南报道

日常生活中，家长可能会
注意到孩子身上出现一些特殊
的青紫色肿块，这些肿块有的
在孩子出生时就存在，有的则
是在之后逐渐显现。这些肿块
的一个特点是，当孩子将肢体
抬高时，肿块可能会缩小；反
之，当肢体下垂时，肿块又会增
大。这究竟是什么原因导致的？

山东大学附属儿童医院血
管瘤与介入血管外科主治医师
张鑫提醒：这种特殊的肿块，有
可能是静脉畸形的表现。

静脉畸形是常见的
血管发育异常疾病

张鑫介绍，静脉畸形是一
种常见的血管发育异常疾病，
它发生在胚胎发育过程中，部
分血管发育停滞或异常，导致
静脉血管扩大、扭曲，并形成异
常的血流通道。这种病症可能
会在皮肤下形成可见的、蓝紫
色的肿块。

静脉畸形的确切原因尚不
完全明确，但研究认为，它可能
与胚胎发育过程中体细胞的突
变有关。

激素水平的变化，也被认
为是导致静脉畸形的一个重要
因素。

此外，感染、外伤以及不适
当的治疗方法，也可能加重这
种疾病的发展。

静脉畸形
有哪些临床表现

静脉畸形的典型表现，包
括蓝紫色的柔软包块，有压缩
感。这些包块通常无震颤和搏
动，与动静脉畸形或动静脉瘘
有明显区别。

抬高肢体或局部绷带压迫
时，肿物可以缩小，肿胀等症状

也会减轻。部分病灶可触摸到
质地坚硬、表面光滑、易活动的
静脉石。

若静脉畸形体积巨大或位
于特殊部位，可能引发局部异
常症状，如影响进食、呼吸或关
节运动等。

判断是否静脉畸形
要做哪些检查

发现青紫色肿块，如何判
断是不是静脉畸形？

判断静脉畸形，需要综合
考虑孩子的病史、身体检查以
及多种影像学检查的结果。

彩色多普勒超声是常用的

筛查手段，有助于与血管瘤相
鉴别；磁共振成像能进一步显
示静脉畸形的范围及其与周围
组织的关系。

此外，X线平片可用于明确
骨质的变化和静脉石的形成；
而瘤体造影和选择性动脉造
影，则能提供更为详细的血流
信息。

这些检查手段相互结合，
可以更加明确静脉畸形的诊
断，并为后续治疗提供依据。

怀疑孩子静脉畸形
要及时到医院就诊

治疗静脉畸形的方法，包
括微创硬化治疗、手术切除和
药物治疗等。

其中，微创硬化治疗是一
种常见的首选方法，它通过向
畸形血管内注射硬化剂，促使
血管逐渐闭塞并萎缩，这种方
法具有创伤小、安全性高、恢复
快、疗效显著等优点。

如果家长发现孩子有上述
症状，不必过于焦虑和担心，及
时带孩子到专业的医院及科室
就诊是关键。正确、及时的诊
治，通常能够帮助静脉畸形患
者取得良好的疗效。

焦守广 济南报道

生活工作之余，来一杯醇
香浓郁的咖啡，提神醒脑、舒缓
压力、消除疲劳……但你知道
吗？长期大量或者空腹喝咖啡，
会过度刺激胃酸分泌，损伤胃
黏膜，久而久之造成慢性胃炎、
胃溃疡。

夜间入睡时，过多分泌的
胃酸向上反流，还会引起反流
性食管炎等疾病。当刺激长期
存在，胃、食管、咽喉黏膜反复
损伤、修复，最终可能导致黏膜
纤维化，甚至发生癌变。

“如果一躺下就烧心、反
酸、胸痛，要警惕反流性食管炎
的发生。”山东省第二人民医院
消化内一科主任魏志说。

反流性食管炎
躺下、弯腰时症状更明显

反流性食管炎也称为胃食
管反流病，是由食管抗反流功
能下降、食管清除能力降低，以
及食管黏膜防御屏障作用减弱
等引起的食管黏膜破损。

常见症状包括反流、烧心、
胸痛、上腹痛、上腹灼烧感、嗳
气等，部分患者还会表现出消
化不良的症状。

魏志表示，反流性食管炎
通常在餐后1小时，躺下、弯腰
或腹内压增高时症状尤为明
显。一旦出现相关症状应及时
就医，以免延误治疗，导致严重
的并发症。

这些人群
应慎喝或不喝咖啡

魏志提醒，不是所有人都
适宜喝咖啡，健康成年人每天
喝咖啡不要超过两杯(一杯约
200-300毫升)，即每日摄入不
超过300-400毫克咖啡因。

反流性疾病患者(包括反
流性食管炎、咽喉反流等)、消
化性溃疡患者、心律失常人群、
高血压患者、睡眠障碍患者、青
少年儿童、孕妇或哺乳期妇女
等人群，应慎喝或不喝咖啡。

反流性食管炎需要做什么
检查？

反流性食管炎可发生于任
何年龄的人群，中老年人、肥胖、
吸烟、饮酒及精神压力大者，是反
流性食管炎的高发人群。

一旦出现反流性食管炎相
关症状，建议及时前往正规医
院检查，通过胃镜判断是否有
食管黏膜损伤，根据损伤的程
度和范围进行分级，了解有无
并发症，还可结合活检与其他
疾病进行鉴别。

对于反酸、烧心的患者，特
别是部分因咽反流导致咽部不
适的患者，双通道食管测压及
上消化道PH动态监测检查也
是必不可少的，它可以采集从
咽到胃贲门处全部连续高保真
的压力数据，对整段食管的运
动实现同步监测，进一步明确
症状发生的原因，并做出更有
针对性的治疗。

治疗反流性食管炎
应从改变日常习惯开始

1 合理饮食

少食多餐，低脂饮食，
避免进食甜食、酸性和刺激
性食物。

2 控制体重

过度肥胖会使腹内压
力增高，超重者宜减肥。

3 注意睡姿

床头适当垫高15—20厘米，有助于减轻夜间胃液反
流，进餐后不宜立即卧床。

4 戒烟戒酒

酒精不仅刺激胃酸分泌，还
能使食管下段括约肌松弛，是引
起胃食管反流的原因之一。

尼古丁可降低食管下段括约
肌压力，使其处于松弛状态，加重
反流，同时吸烟会减少食管黏膜
血流量，抑制前列腺素的合成，降
低机体抵抗力，使炎症难以恢复。

5 避免增加腹内压

比如过度弯腰、穿紧身衣裤、扎紧腰带等。

它是一种常见的血管发育异常疾
病，在胚胎发育过程中，部分血管发育停
滞或异常，导致静脉血管扩大、扭曲，并
形成异常的血流通道。

这种病症可能会在皮肤下形成可见
的、蓝紫色的肿块。

什么是静脉畸形
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