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暖心托管帮职工解忧“看护难”
任城区妇幼保健院“暑期爱心托管”服务圆满结束

“饭后总觉得胸口火辣辣的，躺下来
更难受？”“夜里突然反酸水，呛得睡不
着？”这些看似不起眼的不适，可能是胃食
管反流病在“作祟”。作为一种常见的消化
系统疾病，它正悄悄影响着越来越多人的
生活质量。

什么是胃食管反流病？
简单来说，胃食管反流病是胃里的食

物、胃酸等内容物，反向流入食管甚至口
腔引起的一系列症状。我们的食管和胃之
间有一道“闸门”——— 食管下括约肌，正常
情况下它能防止胃内容物逆流。但当这道

“闸门”松弛或功能异常时，胃酸就会趁机
“逆流而上”，腐蚀食管黏膜，引发不适。打
个比方：就像装了水的杯子，盖子没盖紧，
一晃动水就会洒出来。我们的胃如果“盖
子”(食管下括约肌)关不严，胃酸自然容
易“洒”回食管里。

这些症状要警惕
胃食管反流病最典型的症状是“烧

心”和反酸。烧心是指胸骨后有烧灼感，常
在饭后1小时左右出现，弯腰、平躺时加
重。反酸是口腔里涌上酸水或食物残渣，
有时还会伴有嗳气。此外，它还可能伪装

成其他问题，比如慢性咳嗽、咽喉异物感、
哮喘，甚至胸痛，容易被误认为是呼吸道
或心脏疾病，需注意区分。

哪些人容易“中招”？
胃食管反流病的发生与生活习惯密切

相关：饮食不规律、暴饮暴食，尤其爱吃辛辣、
酸甜、油腻食物的人；长期吸烟、饮酒，或爱喝
咖啡、浓茶的人群；肥胖者，腹部压力过大会
促使胃内容物反流；经常熬夜、精神紧张，或
饭后立刻躺平的人；老年人因肌肉松弛，也
更容易出现食管下括约肌功能减退。

如果怀疑胃食管反流病该做哪些检
查？

诊断胃食管反流病时，医生通常会先
根据典型症状(如烧心、反酸)初步判断，
再结合胃镜、食管测压、食管pH监测等检
查进一步确认。

胃镜检查：直接观察食管和胃的黏膜
状态，判断是否有食管炎、食管溃疡、
Barrett食管(长期反流可能引发的食管黏

膜病变)等。但约半数患者可能无明显黏
膜损伤(非糜烂性反流病)，需结合其他检
查。

食管测压：测量食管下括约肌的压力
和食管的蠕动功能，判断食管动力是否正
常(如括约肌松弛可能导致反流)。

食管pH监测：通过将细管插入食管，
监测24小时内食管内的酸碱度(pH值)，记
录胃酸反流的频率、时长和严重程度。

如何应对和预防？
对付胃食管反流病，改变生活方式是

基础。饮食调整：少食多餐，避免过饱；少
吃高油高糖、辛辣刺激食物，少喝碳酸饮
料、浓茶、咖啡等容易导致反流的食物；睡
前3小时不进食。习惯改善：戒烟限酒，控
制体重；饭后不要立即躺卧，可散步15-30
分钟；睡觉时适当抬高床头15-20厘米，减
少夜间反流。及时就医：如果症状频繁出
现(每周超过2次)，或伴有吞咽困难、体重
下降等情况，需及时就诊。

生活习惯改变了，还是反酸烧心怎么
办？

医生可能会通过系统的检查来明确
诊断，然后根据每个人的不同情况选择合
适的治疗方式。首先，药物治疗是基础，常
用的代表药物为质子泵抑制剂(如奥美拉
唑)，能强效抑制胃酸分泌，缓解烧心、反
酸，通常需按疗程服用。其次，难治性患者
还可考虑内镜治疗，如内镜下射频消融
术、内镜下贲门缩窄术等，均可以帮你缓
解症状。对于药物效果不佳、不愿长期用
药或合并食管裂孔疝的患者也可以选择
手术治疗，通过腹腔镜下胃底折叠术增强
食管下括约肌功能，阻止反流。最后，具体
治疗方案需医生根据病情制定，切勿自行
停药或调整剂量。

胃食管反流病虽常见，但放任不管可
能导致食管溃疡、狭窄，甚至增加癌变风
险。别让“烧心”成为生活常态，从调整习
惯开始，守护消化道健康，才能吃得香、睡
得好。
(济宁市第一人民医院消化内科 曹静
济宁市第一人民医院无痛内镜部 陈天
霞)

“贴秋膘”一说源于农耕时代，蕴含了祖辈们
应对季节变迁的生存智慧。在过去物资匮乏、体力
劳动繁重的年代，“贴秋膘”可以储备能量、应对冬
日严寒。但现在食物供给四季充盈，体力劳动大幅
消减，再一味追求传统意义的“贴秋膘”，就可能造
成热量过剩、体重上升。那么，如何既做到健康体
重管理，又能享受美食，正确贴“秋膘”呢？

科学饮食，健康“贴秋膘”
主食宜“粗”不宜“精”。坚持谷类为主的平衡

膳食模式。主食不要太精细，可用燕麦、糙米、玉米
等谷物及杂豆替代部分精米白面。这类食物升糖
慢，而且饱腹感强，减少热量过剩。

优质蛋白是核心。多吃瘦肉、鱼虾、鸡蛋、大豆
及豆制品等，补充优质蛋白。少吃肥肉、烟熏和腌
制肉制品。

膳食纤维不可少。应季蔬菜和水果中富含膳
食纤维，可以促进肠道蠕动。正常每人每天要摄入
不少于300g的新鲜蔬菜、200—350g的新鲜水果，保
证足够营养摄入。

烹饪方式要科学。秋燥易伤津，饭菜重口味会
加重身体负担，饮食要清淡为主，少盐少油少糖，
多采用蒸、煮、炖、低油快炒等烹饪方式，少吃高盐
和油炸食品。

掌握八分饱原则。八分饱既保证了身体能量
和营养所需，又能减轻胃肠道负担，还有助于控制
血糖水平和体重。因此进食时要细嚼慢咽，给大脑
足够的时间接收饱腹信号，避免狼吞虎咽，等有饱
意时已摄入过量。

合理运动，把“秋膘”甩出去
秋季气温适宜，是一年中的“运动黄金期”。科学

的健康体重管理，在于能量摄入与消耗的平衡。“秋
膘”需要运动转变成肌肉和活力，避免堆积成脂肪。

坚持规律运动。秋高气爽的季节适合快走、慢
跑、游泳、骑自行车等运动，每周3-5次，每次半小
时以上，帮助燃烧多余脂肪。每周还要搭配2-3次
的高强度有氧训练，加强抗阻运动，增加肌肉量。

利用碎片时间活动。办公室工作者要减少久
坐时间，每小时起来做拉伸动作，坚持每日两次工
间操锻炼等，放松身心，避免因久坐导致腰腹部脂
肪堆积。

发扬传统养生运动。太极拳、八段锦动作舒
缓，有助于收敛神气、保持平静，达到“调身、调息、
调心”的效果，符合中医“秋养收”的理念，适合各
年龄段的人群。

运动前后要拉伸。运动前要进行热身运动，避
免运动损伤。运动后进行5-10分钟的静态拉伸，帮
助肌肉放松。

及时补水，滋润身体。秋季气候干燥，运动前
后都要少量多次地补充水分，成年人确保每日饮
水1500ml-1700ml。推荐喝白开水或淡茶水，少喝
或不喝含糖饮料。

总之，“贴秋膘”的原则是“顺应时节、适度调整、
均衡营养、合理运动”，既不违背时节规律，也不给身
体增加负担。健康，才是最宝贵、最值得储备的“秋
膘”！

(济宁市疾病预防控制中心 李季)

郭纪轩 通讯员 何双胜 济宁报道

近日，任城区妇幼保健院在运河园区为
本院职工子女开展的“暑期爱心托管”服务
顺利闭班。为期近一个月的托管服务，有效
解决了医护人员子女暑期“看护难”问题，成
为院党委和工会扎实推进“我为职工办实
事”、持续提升职工幸福感与归属感的重要
举措。

针对医务人员工作强度大、暑期子女
无人照看的现实困难，院工会发挥桥梁纽
带作用，连续三年推出“爱心托管”服务。
本期托管班提供“早八晚六”全天候照护
服务，由经验丰富的职工组成服务团队，
除安排专人辅导孩子们完成假期作业外，
还配备专业厨师定制科学营养食谱，确保
膳食健康均衡，并在午休时段实行专人看
护，全力保障孩子安全与舒适。

在延续学业辅导、膳食照料等基础服
务的同时，今年托管班进一步升级服务内
涵，引入专业青少年心理健康咨询师团队，

通过心理问卷调查、团体辅导、“情绪管理小
课堂”“人际交往训练营”等系列活动，全面
关注孩子身心健康发展。在特别设置的“心
灵树洞”环节，孩子们借助绘画与书信敞开
心扉，咨询师及时给予情绪疏导与支持，帮
助他们建立积极健康的心理状态。

为丰富暑期生活，托管班还组织开展
了一系列主题活动：在任城区党史馆，孩
子们认真聆听红色故事，感受家国情怀；

“红色手工坊”中，大学生志愿者带领大家
折制南湖红船等作品，在一剪一折中深化
爱党爱国情感。此外，托管班联合退伍军
人开展消防实战演练，组织防溺水情景模
拟，创新推出“安全小卫士”角色扮演活
动，让孩子们在互动中掌握应急避险技
能。不少孩子更将所学应用于家庭场景，
成功协助家长排查火灾隐患。

截至目前，任城区妇幼保健院“爱心托
管”服务已累计惠及职工子女300余人次，切
实为职工减轻家庭照护负担，使其更安心、
专注地投入医疗服务工作之中，为“百日攻

坚提质增效”行动注入暖心力量。
下一步，医院将继续优化“托管+教育+

成长”服务体系，持续完善心理健康、素养

提升等模块，进一步扩大服务覆盖范围，让
更多职工家庭感受到组织的温度与力量，
实现职工与医院共同成长、双向奔赴。

别让“烧心”成日常，认识胃食管反流病

健康“秋膘”贴起来，体重管理动起来
近日，曲阜市卫生健康局党

组成员、市疾控局局长、市疾控中
心党委书记兰玉杰，市疾控中心
党委副书记、主任胡翔等带队，共
分4个组先后赴曲阜市人民医院、
市中医院、市妇幼保健院等医疗
机构，分别召开疾控监督员进驻
座谈会，派送并安排部署38名疾
控监督员开展工作。

进驻座谈会要求各医疗机构
要发挥好主体作用，落实责任清
单内容，明确科室具体分工与职

责，确保全覆盖试点工作各项任
务落到实处。疾控监督员要主动
作为，勇于探索，持续推动曲阜市
医疗机构疾控监督员制度全覆盖
试点工作走深走实，为全省乃至
全国试点工作努力创造可复制、
可推广的曲阜经验。

目前，曲阜市疾控监督员进
驻工作已全部完成，标志着曲阜
市医疗机构疾控监督员制度全覆
盖试点工作进入具体实施阶段。

(通讯员 焦俊 张瑜)

医防协同融合，疾控监督员全覆盖

传承仁心育英才，教学竞赛促提升

日前，邹城市人民医院举办第
三届临床教师教学竞赛。经过各教
研室初步选拔，来自内科、外科、妇
产科、儿科、五官科及护理学教研室
的15名优秀临床教师齐聚一堂，呈现
了一场精彩的教学盛宴。

比赛中，内科教师对复杂病例
抽丝剥茧，逻辑严密；外科教师将
手术操作要点与临床实践紧密结
合，生动直观；妇产科、儿科教师充
满人文关怀，巧妙化解专业知识中
的难点；五官科教师课件精美，讲
解清晰；护理学教研室的教师们则
充分体现了“以病人为中心”的护

理理念，操作规范，沟通流畅。他们
充分运用案例导入、模型演示、互
动问答、多媒体技术等多元化教学
手段，将枯燥的医学理论转化为生
动易懂的课堂内容，充分展现了医
院临床教师扎实的专业功底、先进
的教学理念和昂扬的精神风貌。

医院副院长李新建表示，临床
教师是医学生走向医师的引路人，
其教学水平直接关系到未来医疗
卫生人才的质量。本次教学竞赛不
仅是一次比赛，更是一次卓有成效
的集体教研活动。

(通讯员 邹亦轩 陈荣荣)

托管班开展主题活动。
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