
■ 上海市第八人民医院中医科 孙晓妮

暑气渐退秋意起

处暑养生正当时

帮助孩子防范病毒侵袭

家长应注意三大事项

■ 上海发布微信公众号

养 生

27 岁的小陈常有胸前部疼痛， 疼痛每次持续数分钟，偶

尔还伴有咳嗽， 可是也不见有痰咳出， 自己不做处理也能好

转。 近来由于疼痛持续时间、症状都有所加重，所以自行前往

医院就诊，最终被诊断为食管裂孔疝。

食管裂孔疝是腹腔内脏器通过膈肌食管裂孔进入胸腔

所导致的疾病。 食管裂孔疝一般分为四型，滑动性食管裂孔

疝的症状为贲门位置上移；食管旁裂孔疝的症状为贲门位置

正常，但是胃底部经食管裂孔疝入胸内食管旁；混合型食管

裂孔疝的症状为上述两种情况同时存在且贲门上移进入胸

腔；巨大型食管裂孔疝的症状为除了胃外还有其他脏器进入

胸腔。

临床上食管裂孔疝常常合并有胃食管反流症状， 而烧心

和反流等是胃食管反流的典型症状， 但需注意的是上述症状

并不是胃食管反流所特有的，其特异性约为 70%。 而胸痛、上

腹痛、上腹烧灼感、嗳气甚至咳嗽、哮喘等则为胃食管反流的

不典型症状， 其中胸痛患者需先排除心脏因素后再进行胃食

管反流评估。 因此，如果有反流性食管炎的症状，或有难治性

的咽炎、过敏性咳嗽哮喘，再加上心电图与肺部无异常表现，

那么就要考虑食管裂孔疝的可能性。

食管裂孔疝的治疗方式通常有内科治疗和外科手术两

种。内科治疗适用于小型滑疝及反流症状较轻的患者。治疗原

则主要是消除疝形成的因素，控制胃食管反流，促进食管排空

以及缓和或减少胃酸的分泌。外科手术适用于内科治疗无效、

症状严重的患者，可行疝修补术及抗反流手术。

经过相关检查与医生的诊断， 小陈被确诊为食管裂孔疝

伴胃食管反流， 而且后来给予抑酸剂等药物治疗后症状一直

未得到彻底根除。 考虑到患者年轻、心功能好，且胸痛症状与

食管裂孔疝相关，其他检查显示肺功能较好、血液无异常、无

手术禁忌， 因此最后医生也决定为其在全麻下进行腹腔镜食

管裂孔疝修补手术。术后小陈恢复得很快，一周不到的时间就

康复出院了，而胸痛、咳嗽的症状也完全消失了。

不明原因胸痛与咳嗽

可能是食管裂孔疝惹的祸
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国家卫健委表示， 儿童感染新冠肺炎的途径一是通过口

或鼻吸入有病毒的飞沫和气溶胶， 二是有病毒的飞沫和气溶

胶溅到或落到孩子的口、鼻和眼睛部位，三是被病毒污染的手

接触口、鼻、眼睛。因此，家长在日常生活中应该督促孩子养成

良好的个人卫生习惯，做到居家防护不放松、出门就诊防护到

位、健康生活增强抵抗力。

第一要做到居家防护不放松。 接触可能被污染的物品后

必须洗手，以保持手部清洁。 孩子的物品、玩具和餐具等要定

期消毒。 每天室内通风次数不少于 3 次， 每次通风时间为

20-30 分钟。 每餐制作过程始终保持清洁卫生、生熟分开，使

用的餐具在餐前餐后均应及时彻底清洗、消毒后存放。家长回

家后应换掉外面穿的衣物，洗手后再抱孩子。 用餐时，家长不

要与孩子共用餐具，给孩子喂食时不要用嘴吹食物。

第二要做到出门就诊防护到位。 外出时，尽量少去人群密集

的公共场合和密闭空间。 在外与他人保持至少 1米的社交距离，

并少去室内游乐场等公共娱乐场所。如去公共场所或触摸公共设

施后，要注意洗手，在无流动水时可使用速干手消毒剂揉搓双手。

在密闭空间、人口密集的场所，孩子应佩戴口罩。 若有就医需要，

应尽量选择儿童医院或综合性医院的儿科门诊， 并提前预约，而

在候诊时家长应尽量带着孩子在通风处等待，并做好自己和孩子

的个人防护，回家后脱去外套和鞋子，认真清洗双手并洗脸。

第三要做到健康生活增强抵抗力。在疫情期间，家长要保

障孩子的营养均衡，增强他们的抵抗力。 孩子应坚持运动，避

免长时间久坐，减少学习以外看屏幕的时间，并保证每天睡眠

充足。

8 月 23 日， 我们迎来了处暑的到来。 处暑的到

来，标志着炎热的季节到了尾声，暑气渐渐消退，向凉

爽过渡，而此时养生正当时。

处暑时节，中午热、早晚凉，昼夜温差增大，

穿衣可遵循“春捂秋冻”原则，衣物无需立刻增

加过多。 秋天阴气增、阳气减，人体阳气随之内

收，“秋冻”可以帮助收敛阳气，增加抗寒能力。

“秋冻”以自身感觉不过寒为度，早晚外出时可

适当增加衣物，夜寝时要特别注意腹部的保暖。

穿衣应“春捂秋冻”

处暑时节，天气逐渐转凉，变得干燥，饮食

应“少辛增酸”。 建议少吃韭菜、大蒜、葱、姜等辛

辣之品或煎炸之物。 酸有收敛之功，适当加用酸

味之品如柠檬、百香果、乌梅、醋等可以帮助收

敛浮火，令心绪宁静。 秋季肺气当令，肺喜凉而

恶燥，饮食宜“防燥护阴”。 建议多吃葡萄、蜂蜜、

百合、莲子、芝麻、银耳、荸荠、甘蔗、梨等清补之

品，适于养肺。 同时注意少吃寒凉食物，如大量

生食瓜果等，适量增加富含蛋白质食物的摄入，

如鸡蛋、瘦肉、鱼、乳制品、豆制品等。

饮食应“少辛增酸”

处暑时节，暑气消退，建议少开空调，多开

窗，使空气流动，驱散湿浊之气。 注意调整夏季

相对晚睡的作息习惯， 每天可以增加 1 小时的

睡眠时间。 通过午睡可利于缓解秋乏症状，化解

困顿情绪，特别是对于老年人，即使睡不着，闭

目养神对身体也是有好处的。 同时应适当进行

户外运动，如快走、登山、打球等，可以排出夏季

郁积在体内的湿热，提高抵抗力，为即将到来的

冬季奠定御寒基础。 需要特别注意的是，老年人

运动应以“不累”为标准。

起居应多开窗通风

青椒拌豆腐可益气宽中、生津润燥，适于食

欲不振者。 配料为豆腐 1 块，青椒 3 个，香菜 10

克，香油、盐、味精各适量。 首先将豆腐用开水烫

透，捞出晾凉，切成小块。 青椒焯水后切碎，香菜

切末。 最后将豆腐、青椒、香菜及香油、盐等搅拌

均匀，放入盘内即可。

芡实煲老鸭可补益脾胃、利水消肿。配料

为老鸭 1 只、芡实 150 克、精盐少许。 首先将

芡实洗净， 用水浸泡约半小时后捞出。 老鸭

开膛后去内脏并洗净，并将芡实放入鸭腹中，

然后把整只鸭子放入砂锅内， 加适量清水用

小火煲 3 小时左右，加精盐少许，调味后即

可食用。

百合银耳莲子汤可安神养心、健脾和胃。

配料为干百合 100 克、 银耳一朵、 干莲子 75

克、冰糖 75 克。 首先将百合、银耳浸泡一夜并

冲洗干净，莲子也需浸泡 4 小时并冲洗干净，

然后将百合、莲子放入锅内并加入清水，武火

煮沸后加入冰糖，改文火续煮 40 分钟即可食

用。

三款时令食谱任挑选


