
如果你是以下 4 类人，一定

要定期查胃镜：

（1）45岁及以上中老年人群；

（2）有胃癌家族史的人群；

（3）反复出现黑便、上腹疼痛、

反酸烧心、贫血等症状的人群；

（4）长期饮食不规律、熬夜、

酗酒、精神压力大的人群。

以下4类人，务必定期查胃镜
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07 健 康

1.严格限酒：酒精直接灼
伤胃黏膜，是急性出血首要诱
因。日常要严格限酒，包括白
酒、啤酒、红酒等。

2.规律三餐：多吃新鲜蔬菜
水果，增加膳食纤维；适量摄入
优质蛋白；少吃火锅、烧烤、油炸
食品；固定三餐时间，帮助胃建
立稳定的生理节律。

3.注意卫生：避免不洁食物
引发急性胃炎，减少幽门螺杆菌
感染风险。

4.作息规律：杜绝熬夜，23
点前入睡，给胃黏膜充分修复
时间。

5.积极锻炼：适量锻炼有
助于增强机体免疫力，预防胃
部疾病。

6.调节压力：长期焦虑、高
压是胃病“催化剂”，要学会调节
压力。

7.谨慎用药：感冒药、止痛
药、抗血小板药等，务必在医生指
导下使用，切勿自行加量或混用。

8.及时复查：有胃病、肝硬
化等基础病患者，按医嘱及时
复查，根据医生建议调整治疗
方案。

胃从来不是“铁打的”，胃炎
也从来不是“小毛病”。我们要
重视胃部健康，定期体检、警惕
信号、好好养胃。 王楠

做好8件事
给胃“减减负”

有人觉得鼻窦炎不过是

鼻塞流涕的小毛病，忍忍就过

去了。专家提醒，急性鼻窦炎

如果控制不当，炎症可能突破

骨壁，向周围组织蔓延，引发

严重并发症。眼眶和颅底离

鼻窦最近，因此也是最容易受

波及的部位。一旦炎症侵入

眼眶，可能导致眶周脓肿、眼

球活动受限甚至视力下降；

如果进一步侵袭到颅内，则

可能引起脑膜炎或脑脓肿，

危及生命。

在 治 疗 方 面 ，急 性 鼻 窦

炎和慢性鼻窦炎的策略有所

不同。

急性鼻窦炎通常使用头

孢类抗生素、黏液促排剂和鼻

用激素，疗程约一到两周。慢

性鼻窦炎则常用大环内酯类抗

生素如克拉霉素，配合黏液促

排剂、鼻用激素及鼻腔冲洗，疗

程需要一到两个月。如果经过

正规治疗后效果仍不理想，或

者存在真菌感染，就可能需要

考虑手术治疗。 唐敏

鼻窦炎拖久了或伤及大脑
网络上针对牛奶到底能不

能空腹喝的讨论从不曾停止。

其实，这不是“能不能”的问题，

而是“适不适合”的问题。

健康人空腹喝牛奶，完全

可以，不会“浪费营养”，也不会

“伤胃”。“空腹不能喝牛奶”的说

法，主要源于两件事：一是乳糖不

耐受，二是担心蛋白质被“浪

费”。但这两条，对大多数健康人

不成立。

如果你空腹喝牛奶后，半小

时到两小时内出现腹胀、肚子咕

咕叫、排气、腹泻，那很可能是乳

糖不耐受。不是牛奶“坏了”，是

你的身体缺少分解乳糖的酶。

空腹时，牛奶快速进入肠道，乳

糖“直冲”大肠，被细菌发酵，产

生气体和水分，导致腹泻。

乳糖不耐受怎么办？不空

腹喝，配着面包、麦片、饼干一

起喝。还可以尝试少量多次饮

用，从50毫升开始，慢慢加量。

把牛奶换成添加了乳糖酶的舒

化奶，或者改喝酸奶，其乳糖已

被乳酸菌分解。 李永进

牛奶不能空腹喝吗

体检无明显异常 知名导演突然离世

4个胃部求救信号，千万别硬扛
日前，清华大学影视传播研究中心发布

讣告，悼念《我在故宫修文物》导演叶君。从
叶君亲友处得知，叶君因急性胃出血不幸离
世，年仅43岁。发病时他独自在住处，身边
无家属陪伴，错失最佳救治时机。让人不解
的是，就在悲剧发生的前一个月，他刚做完体
检。体检报告显示：仅有轻微胃炎。

一个小毛病胃炎，怎么会突然致命？有
些身体的求救信号，一定要重视！

看到新闻，很多人第

一反应是困惑：体检不是

查了没事吗？是不是医

院查错了？

这可能是绝大多数

人的健康盲区。

专家表示，常规体

检 不 等 于 胃 部 专 项 筛

查。普通体检中的血液

检查、腹部 B 超等项目，

无法发现胃黏膜的早期

微小病变、隐匿性溃疡，

甚至血管畸形。

急性胃出血是消化

系统最凶险的急症之一，

病情进展是以“分钟”计

算的。每耽误一分钟，出

血 量 就 可 能 达 几 百 毫

升。 短 时 间 内 大 量 失

血，很快就会引发失血

性 休 克 。 如 果 身 边 没

人、抢救不及时，死亡率

极高。

“轻微胃炎”
为何能致命？

很多人觉得，胃不舒服喝点

热水、扛一扛就过去了，很多急性

胃出血等严重胃病就是硬扛出来

的，4个求救信号一定要警惕。

信号1：呕血
呕血是急性上消化道出血

（胃出血）最典型的信号之一，也

是最危险的信号。如果呕吐物

呈鲜红色（大量鲜血）或咖啡渣

样（暗红/黑色），需立即就医。

信号2：黑便、血便
排出黑便是比呕血更易被

忽视的信号。上消化道出血后，

血液经过胃酸和肠道细菌的作

用，会变成黑色、黏稠发亮的柏

油样大便，就像柏油马路一样。

需要注意的是，若出血量超

过 1000 毫升，也可能出现暗红

色血便甚至鲜血便，此时病情

更为危重。

信号3：莫名头晕、乏力、心慌
当出血量较少时，可能没有

呕血、黑便的明显症状，但会出

现莫名的头晕、浑身乏力、精神

萎靡，站起来就头晕眼花，稍微

活动就心慌、出冷汗，这是身体

在提醒你“已经失血”。

信号4：腹痛、恶心、呕吐
上消化道出血多伴随胃部

不适，比如突发的上腹部隐痛或

胀痛（多发生在出血前），或者剧

烈绞痛，同时伴有恶心、呕吐，呕

吐物除了食物，可能还夹杂着血

丝或咖啡色液体。 综合

胃不舒服，警惕4个“求救信号”
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