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微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“240812”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

8月 9日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、风和日丽；
2、花里胡哨；
3、情有独钟；
4、螳臂当车；
5、心心相印；
6、一意孤行。
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在日常的生活中许多人
会感到烧心，胃不舒服，做体
检会被告知检查出胃食管反
流。胃食管反流，作为一种
常见的消化系统疾病，近年
来受到了越来越多的关注。
那么关于其是否构成一种疾
病，以及是否会导致食管癌
的问题，是许多患者和医学
研究者关心的焦点。

首先，胃食管反流确实
是一种疾病。它指的是胃和
十二指肠内容物反流入食管，
引起食管黏膜的损伤，从而产
生一系列的临床症状。这些
症状包括烧心、反酸、胸痛等，
给患者的生活带来了极大的
困扰。此外，胃食管反流还可
能引起食管狭窄、食管溃疡等
并发症，严重时甚至可能影响
患者的生命健康。

然而，胃食管反流是否
最终会导致食管癌，这是一
个相对复杂的问题。从医学
角度来看，胃食管反流与食
管癌之间确实存在一定的关
联。一方面，长期的胃食管
反流会导致食管黏膜的反复
损伤和修复，这一过程中可
能出现细胞的异常增生和突
变 ，从 而 增 加 食 管 癌 的 风
险。另一方面，一些研究也
发现，胃食管反流患者患食
管癌的几率相对较高。

但是，我们也需要认识
到，胃食管反流并不一定会
导致食管癌。尽管存在上述
的关联和风险，但食管癌的
发生是一个多因素、多步骤
的过程，除了胃食管反流外，
还受到遗传、环境、生活方式
等多种因素的影响。因此，

不是所有的胃食管反流患者
都会发展为食管癌。

对于胃食管反流患者来
说，预防食管癌的关键在于
积极治疗和控制胃食管反流
的症状。通过调整饮食结
构、改变生活习惯、服用药物
等方式，可以有效地减少反
流的发生，保护食管黏膜的
健康。此外，定期的医学检
查和随访也是非常重要的，
可以及时发现并处理食管黏
膜的异常变化，降低食管癌
的风险

总的来说，胃食管反流
是一种需要引起足够重视的
疾病，它可能增加食管癌的
风险，但并不意味着一定会
导致食管癌。通过积极的治
疗和生活方式的调整，可以
有效地控制胃食管反流的症
状，降低食管癌的风险。同
时，定期的医学检查和随访
也是预防食管癌的重要手
段。对于胃食管反流患者来
说，保持积极的心态，配合医
生的治疗和建议，是维护健
康的关键。

（本栏目由山东省老年
学与老年医学学会协办）

胃食管反流是不是病

宁阳县第一人民医
院胸外科 柳猛
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嘴唇干裂、口角炎 不
少人都会出现嘴唇干裂、潮
红、起疱等情况，这是由于
天气干燥、口腔黏膜病菌感
染，或缺乏B族维生素造成
的。缺乏B族维生素，可以
通过日常饮食补充。牛奶、
动物肝脏、鱼、豆类、蛋类、
肉、坚果、新鲜绿色蔬菜中都
含有更丰富的B族维生素。

食之无味、味觉减弱
出现食欲不振、吃啥都不香
的状态，可能是由于精神不
佳、身体衰老等原因造成
的。但主要原因之一是缺
锌。缺锌会让人免疫力降
低，伤口愈合不佳。动物类
食物，如牡蛎等贝壳类海产

品、红色肉类、动物内脏、蛋
类食物都是锌的极好来源，
建议日常补充食用即可。

头晕耳鸣、注意力不集
中、易怒暴躁 缺铁早期，
容易出现注意力不集中、记
忆减退等不适，严重后会发
展为缺铁性贫血，出现心慌
等症状。红肉、动物肝脏、
动物血都富含铁，记得补充
维生素C，以帮助铁的吸收。

全身疼痛 关节疼、肌
肉疼、腰疼、膝盖疼，尤其是
老年人出现上述症状，又有
骨质疏松，不仅缺钙，还可
能缺乏维生素 D。建议
进行适当日晒促进皮肤合
成维生素D。 孔令玲

身体小毛病如何调

很多老年人骨质疏松，
易骨折，因而需要补钙。值
得注意的是，一天中最佳的
补钙时间是睡前 2～3 小时
或晚饭后1～1.5小时。

血钙水平在夜间较低，
白天较高。而常人在合理
均衡膳食时，一般能满足日
常需要的钙量，但到了夜
间，钙会随尿排出，此时已
无钙质的补充，这样血中的
钙质就会释放一部分出来

填充尿钙的丢失。因此，相
对来说此时钙的吸收就会
增强，补钙的效果更好。此
外，夜间的低钙血症会刺激
甲状旁腺激素的分泌，使骨
钙的分解加快，如果在临睡
前适当提供充足的“弹药”，
就会减少骨钙的缺失。钙
还有镇静作用，有助睡眠，
但吃完钙片就睡易增加尿
路结石风险，故最好在临睡
前2-3小时服用。姜允申

钙片不要吃完就睡

俗话说，“病从脚下生，
防护别轻心”。但有些老年
人走路时脚发麻，总认为是
年纪大的原因，歇一歇就好
了，对此很不在意。

其实引起脚发麻的原
因 很 多 ，比 如 以 下 这 四 种
疾病。

踝管综合征 这是一种
因胫神经及其分支在踝管内
受到挤压引起的疾病。患者
走路脚发麻，像针刺样疼痛，
这种异常感觉与支配足部神
经刺激有关。当内踝后方踝
管内神经受到囊肿或增生骨
质卡压，即可出现踝关节麻
木疼痛。

跖筋膜炎（又称足底筋
膜炎） 这是一种常见的足
部疾病，主要是由于足底筋
膜受到过度拉伸和损伤引
所致，表现为跟骨内侧足底
处发麻疼痛、僵硬肿胀。特

别是老年人骨质脆弱，长时
间行走使得跖筋膜容易出现
疲劳损伤，引起跖筋膜炎的
发生。

糖尿病足先兆 脚发麻
是糖尿病并发症临床的一大
特征。由于老年糖尿病患者
血管老化、内分泌紊乱、血糖
升高，容易对下肢血管造成
损伤，引起脚部疼痛发麻。
一旦查出因糖尿病引起的脚
麻，除做好控糖治疗外，还要
对足部做好保暖和防受伤等
措施。

高血压颅内病变 老年
高血压患者在没有外力作用
下，突然出现一侧手脚发麻，
应首先考虑合并颅内病变的
可能，如脑血栓、脑梗死等。

总之，老年人随着年龄
增大，骨质退化，对脚出现的
麻木症状要提高警惕，及时
就医。 陈新阳

走路脚发麻，是年纪大了吗

破解检验报告上
神秘符号

检验报告上的“↑”和
“↓”就像是指南针，告诉我
们结果是偏高还是偏低。

“+”和“-”，就像是开关，阳
性（+）表示该物质被检测出
了，阴性（-）则表示未检测
到。比如，看到“空腹血糖
↑”，就知道血糖偏高了；看
到“乙肝病毒表面抗原+”，
表示可能已经被乙肝病毒
感染了。

不 过 ，看 到 报 告 上 的
“小箭头”，别慌！更别急着
上网查阅“病情”然后“对号
入座”。建议还是找医生聊
聊，医生会根据临床症状和
其他检查结果来综合评估
是否需要进一步的检查或
治疗。

健康人的数值
可能也会超标

要了解检验报告，
首先我们得了解“参考
区间”，也就是俗称的

“正常范围”。“参考区间”就
像是“及格线”，告诉我们大
部分健康人的检查结果大概
什么样。这些线通常是基于
健康人群数据的中间95%划
出来的。所以在统计学上，
依然有 5%的健康人的结果
是超出参考区间的。因此，
这个范围仅作为参考，而非
绝对的“正常”或“不正常”的
界定。

另外，年龄、性别、季节
和检测方法都可能会影响
检验结果的高低。所以，我
们有时会发现，同样的指
标，男人和女人的“及格线”
可能不同，年轻人和老年人
的可能也有差异，甚至不同
医院的标准可能也不一样。

有了“小箭头”
未必“不健康”

检验报告上出现“小箭
头 ”，就 一 定 是“ 不 健 康 ”
吗？答案是：不一定！

检验结果不是绝对的，
这些指标会受到多种因素
的影响，除了刚刚提到的年
龄、性别、季节和检测方法，
还包括个体差异、生理状
态、环境因素等。

人的身体状况是独特
的。例如，某些人的血糖水
平可能稍低于参考范围，但
只要他们没有低血糖的症
状，也不需要过于担心。压
力、情绪、喝酒、服药这些“小
插曲”，都可能会导致人体指
标暂时性地升高或降低，同
样也不意味着生病了。

人在高度紧张或疲劳
时，某些激素水平（比如甲
状腺激素、糖皮质激素）会
发生变化，但是休息过后它
们通常会“冷静下来”。某
些药物和保健品会影响检
验结果。比如，服用维生素
C可能会影响一些血液检查
的结果，复合维生素可能会
干扰甲状腺激素的检查结
果。因此，即使检查结果超
出了正常范围，也不一定意
味着存在健康问题。朱东

检验报告上的小箭头，怎么看
当我们去体检或看诊，拿到检验报告时，看到

有些数字后面跟着的“↑”或“↓”，心里难免会“咯
噔”一下，担心身体是不是出了问题。但事实真的
如此吗？今天，咱们就来聊聊这些符号的意义。

近日发表的一项研究提
示，与睡前长时间久坐相比，
睡前 4 至 5 小时进行规律的
3 分钟抗阻运动可以显著改
善睡眠。

研究发现，与久坐组相
比，运动组的睡眠时间增加了
29.3分钟。且两组在第二天
早晨的平均醒来时间不同：长
时间坐着的参与者为早上 7
时 35分，而活动干预组的参
与者为早上8时06分。三个
助眠的抗阻动作包括：

蹲坐 双脚分开站立在
椅子前，双臂向前伸展，然后
臀部向后下蹲，想象你的屁
股后面有个凳子，要坐上去。

提踵 就是踮脚尖。双
脚并拢，双手叉腰或自然下
垂，尽可能地抬起脚后跟，再
缓缓放下，如此反复进行。

提膝展髋 以左腿为
例，自然站立，左腿提膝向
上，尽量使大腿与地面平行，
小腿与地面垂直。

脚尖勾起，脚背朝向天
花板，以增加大腿前侧肌肉
的收缩感。同时，将髋关节
向外展开，带动膝关节外摆
至腋下。保持这个动作约
2-3 秒钟，感受臀部屈肌和
股四头肌的拉伸感。杨进刚

三个抗阻动作
助睡眠
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