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“连喝凉水都感到胸骨后烧
灼剧痛。” 近日， 王女士因一顿
滚烫火锅， 遭遇严重食管损伤。
长沙市中医医院 （长沙市第八医
院） 芙蓉院区消化内科·肿瘤科
医生通过胃镜检查发现， 其食管
上段有长达 8 厘米溃疡， 创面鲜
红、 环形剥脱， 胃底可见血性液
体， 损伤触目惊心。

据王女士回忆， 降温天与朋
友聚餐吃火锅， 因饥饿且聊天投
入， 刚捞出的滚烫食材未吹凉便
直接吞咽。 当时仅觉胸口发紧，
喝冰饮缓解后未在意， 不料次日
吞咽、 饮水都成煎熬。

成人食管全长 25～30厘米， 8
厘米溃疡意味着食管上段近乎
“体无完肤”， 而元凶正是高温火
锅。 很多人误以为食管耐受度高，
实则食管黏膜十分娇嫩， 耐受最
高温度约 50℃～60℃， 刚出锅的
火锅食材温度常达 80℃～90℃。
口腔黏膜敏感会促使人快速吞咽，
高温食物直接灼伤食管， 轻者引
发食管炎， 重则形成深溃疡， 烫
伤疼痛多在次日显现， 主要表现
为胸骨后烧灼感、 吞咽痛。

不少人吃火锅偏爱 “冰火两
重天”， 边吃烫食边喝冰饮， 误
以为能中和食物温度， 其实这种
做法反而更伤身。 剧烈的冷热交
替会强烈刺激食管与胃黏膜， 导
致黏膜血管骤缩骤扩， 引发消化
不良、 胃肠痉挛， 进一步加重黏
膜损伤。 冰水只能暂时麻痹神
经， 食管和胃部的物理损伤早已
实实在在发生。

中医认为胃为 “水谷之海”，
脾胃是后天之本， 最怕暴饮暴食
的 “堵” 与极端温度的 “激 ”。
一时贪食滚烫火锅， 实则是在损
耗人体宝贵的胃气。

下面是健康吃火锅的四大建
议， 供大家参考：

1.捞取食材后晾 1～2 分钟，
充分降温再入口；

2.以 “入口不烫嘴 ” 为标
准， 温热食用最安全；

3.摒弃 “趁热吃” 习惯， 改
为 “趁温吃”；

4.若餐后出现胸骨后疼痛、
烧灼感、 吞咽异物感等不适， 及
时就医， 切勿硬扛延误病情。

长沙市中医医院芙蓉院区
消化内科·肿瘤科
周园芳 钟佳 何旋

指导专家： 主任医师 伍小青

压力常常悄无声息地影响我
们的生活， 而皮质醇正是身体应
对压力的重要激素。 它由肾上腺
分泌， 参与情绪、 血糖和炎症调
节。 但如果长期偏高， 可能带来
焦虑、 体重增加、 高血压等问题。
研究发现， 一些营养素与压力调
节密切相关 ， 比如 ω-3 脂肪酸 、
镁以及优质蛋白， 以下食物日常
可以优先选择。

1.�三文鱼等深海鱼 富含 ω-
3， 有助于抗炎、 稳定状态。

2.�牛油果、 香蕉 富含镁， 有
助于调节压力反应。

3.�鸡蛋 提供优质蛋白和色氨
酸， 有助于稳定血糖、 支持情绪。

4.�发酵食品 （酸奶、 泡菜
等） 有助于肠道菌群平衡， 间接
影响压力。

5.�菠菜等绿叶蔬菜 富含镁和
膳食纤维， 促进代谢稳定。

饮食之外， 规律作息同样关
键。 每周适量运动、 每天保证 7 小
时以上睡眠， 以及给自己留出放
松时间， 都有助于缓解压力。 同
时， 减少频繁刷手机、 信息过载，
也能让神经系统更放松。

值得注意的是， 高糖加工食
品会导致血糖波动， 从而刺激皮
质醇升高； 咖啡因摄入过多会让
身体持续兴奋； 酒精会影响睡眠，
加重压力感； 油炸食品和反式脂
肪则可能加剧炎症反应。

姚晓柏

五六月是儿童生长最快时期， 每年平
均长高约 7.3 毫米， 正常食欲对身体发育
至关重要。 然而， 孩子厌食是家庭中常见
问题。 1～13 岁儿童自控能力不足， 饮食
需家长指导。 厌食原因多样， 除疾病、 营
养缺乏、 肠道感染外， 多与家庭教育方
式、 饮食习惯及烹调方法有关。 纠正厌
食， 可从以下三方面入手：

边吃边谈 儿童中枢神经未成熟， 易
分心或贪玩。 强迫、 打骂只会加重厌食。
边吃边谈可营造和谐气氛， 促进胃肠蠕动
和消化液分泌， 提高食欲， 同时延长咀嚼
时间， 利于营养吸收。 谈话内容可涉及学
校、 朋友、 动物趣闻等趣味性话题， 孩子
容易模仿大人进食。

饭菜制作精良， 改变烹调方法 菜肴
应色泽鲜亮、 味道多样， 主副食品荤素搭
配合理， 避免单一化和偏食。 可使用蒸、
煮、 炖、 煨、 炸、 蜜汁等烹饪方式， 变换
主食和菜式， 用刀工或模具制作形状趣味
化， 增加孩子食欲。

调控零食 儿童胃容量有限， 需少量
多餐， 每日约五次。 过量零食会减少正餐
饥饿感， 导致厌食。 家长应合理安排零食
量， 保证营养需求， 同时控制正餐量， 避
免消化负担。

总之， 小儿厌食多因生理和环境因
素， 但不可急于强迫。 随着年龄增长， 孩
子自我调节能力增强， 食欲通常会自然改
善， 青春期后一般明显好转。

全科医师 李志良

男士往往承受着工作和
家庭的双重压力， 熬夜、 劳
累成了家常便饭。 长此以往，
不少人会出现腰膝酸软、 神
疲乏力， 甚至还有 “男” 言
之隐的困扰。 在中医学看来，
这多与肾精亏虚、 肝肾不足
有关。 下面， 奉上三款简单
易行的药膳， 助您由内而外，
吃出强健体魄。

养生海龙海马鸡汤
———双补汤，能量站
这款汤堪称 “双补汤”，

食材搭配精妙 ， 既能峻补 ，
又能温和运化， 可对生殖功
能和体质进行综合调理， 非
常适合长期透支、 需要深度
滋补的男性。 制作过程如下。

1.�材料 鸡肉焯水后， 用
少量油大火炒至微微焦黄 ，
以增香去腥。

2.�做法 将提前泡好的海
龙、 海马， 连同黄精、 黄芪、
党参、 姜片和炒好的鸡肉一
同放入砂锅。 大火煮开， 转
小火慢炖 1~1.2 小时。 出锅前
10 分钟 ， 加入一小块陈皮 、
红枣和枸杞， 最后加盐调味。

蛇床子枸杞酒
———温肾助阳酒

这款酒精选蛇床子与枸
杞相配， 温而不燥， 补而不
滞， 专为肾阳不足、 精力下
降的男性设计， 能有效改善

畏寒怕冷、 提升精力与性功
能， 改善疲劳乏力症状。 制
作过程如下。

1.�材料 蛇床子 30 克 ，
枸杞 50 克 ， 白酒 500 毫升
（建议使用 50 度以上的纯粮
白酒）。

2.�做法 将蛇床子与枸杞
洗净 ， 放入干净玻璃罐中 ，
倒入白酒， 确保药材完全浸
没。 盖紧瓶盖， 密封浸泡 15
天， 期间可每周轻轻摇晃一
次， 使药效充分析出。 每日
饮用一小杯。

杜仲巴戟天茶
———壮筋骨强腰茶
这款茶专为腰膝酸软 、

筋骨无力的男性设计， 是强
筋健骨的经典搭配。 制作过
程如下。

1.材料 杜仲、 巴戟天 10
克， 红茶 5 克， 蜂蜜适量。

2.�做法 将杜仲和巴戟天
加水煎煮 20 分钟 ， 去渣取
汁。 用此药汁冲泡红茶， 待
温热时加入蜂蜜调味即可 。
需注意的是 ， 巴戟天性温 ，
适合肾阳不足、 体质偏寒者。
阴虚火旺 （表现为手心脚心
发热、 口干舌燥、 舌红少苔）
或湿热较重者不宜单独使用。
湖南中医药大学第一附属医院

男性病外科杂病科
护士长 罗丹

很多人把西兰花当作 “健康标配”，
其实它的价值， 确实不只是 “多吃蔬菜”
这么简单。

首先， 它是典型的 “高营养密度食
物”。 一份西兰花热量不高， 却富含维 C、
维 K、 叶酸、 钾等多种营养素。 尤其维 C
含量很突出， 有助于增强免疫力、 促进胶
原蛋白生成。

其次， 它对肠道和血糖都有好处。 西
兰花富含膳食纤维， 可以促进肠道蠕动，
改善便秘， 同时延缓糖分吸收， 对稳定血
糖也有帮助。 再加上本身含水量高， 饱腹
感强， 对控制体重也比较友好。

再往深一点看， 它的 “功能性成分” 更
值得关注。 西兰花属于十字花科蔬菜， 含有
多种植物化学物质， 具有抗氧化、 抗炎作用，
可能有助于降低慢性病风险， 包括心血管疾
病。 部分研究还发现， 这类物质有助于清除
体内有害物质， 对细胞健康有保护作用。

它对大脑和骨骼也有一定支持作用。
所含的叶黄素、 玉米黄素有助于认知健康；
而维生素 K、 钙、 镁等营养素， 则参与骨骼
代谢， 对预防骨密度下降有帮助。 不过， 西
兰花中含有一些不易消化的糖类， 容易在肠
道发酵， 部分人会出现胀气、 腹部不适。 如
一次性摄入过多， 可能引起轻微肠胃反应。

吃法上也有讲究。 生吃营养保留最
多， 但口感偏硬； 蒸或快炒是更均衡的选
择， 可以兼顾口感和营养。 如果长时间水
煮， 部分抗氧化成分会流失。

总体来看， 经常吃西兰花， 对免疫、
肠道、 心血管乃至长期健康都有加分。 但
关键不在 “多猛吃”， 而是作为日常饮食
的一部分， 稳定、 适量地吃。

国家二级公共营养师 刘畅

经常吃西兰花，
对身体到底有什么好处？

男士“充电宝”：
三款药膳吃出强健体魄

别让“趁热吃”伤了食道
女子吃火锅烫出 8 厘米食管溃疡


