
早筛查是关键，无症状不等于无风险

守护食管健康，从改变饮食习惯做起

多重因素叠加，增加患食管癌风险

65℃是食管黏膜的“灼伤临界点”

规划出行关 长途出行可能暗藏风险

掌握应急关 分清信号不慌乱

稳住情绪关 平稳心态护母婴

把好饮食关 血糖血压要管好
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春节期间，除了饮食、出行、情绪

引发的问题，孕妈妈也可能遇到一些

产科常见急症，需学会区分正常与异

常信号，科学应对。

见红的科学应对：见红是孕期常

见信号，若只是少量见红，无腹痛、胎

动正常，可暂时观察，但如果见红量增

多，达到或超过月经量，且伴随宫缩，

需立即前往医院。

腹痛切勿拖延：腹痛需格外谨慎，

孕期无论何种部位、何种程度的腹痛，

都建议及时就医，排查是否为宫缩、流

产、早产或其他肠胃问题，切勿自行判

断，避免延误病情。

羊水破了紧急处置：羊水破了属于

紧急情况，一旦发生，孕妈妈需立即躺

下，垫高臀部，减少羊水流出，同时立

即联系家人送医或拨打120，切勿站立

或走动，以免加重风险。

刘敏还特别提醒孕妈妈，春节期

间气温变化大，孕妈妈若不慎感冒，切

勿自行用药，需在医生或药师的指导

下用药，避免药物对胎宝宝造成影响。

本报记者 闵婕

“食管癌是‘吃出来’的，可以通过

科学预防降低患癌风险。”肖玉良给出

三个实用建议。

告别“趁热吃”。无需用温度计测

量，只需以“嘴唇接触不觉得烫”为标

准。茶水冲泡后放置3至5分钟，火锅

食材夹出后静置2分钟再入口，既能保

留食物风味，又能避免食道损伤。

酒精能不碰就不碰，脸红者更要警
惕。酒精没有所谓的“安全摄入量”。

尤其是喝酒脸红的人群，属于乙醛脱氢

酶缺乏者，这是身体发出的高危预警，

最好滴酒不沾。

远离腌制、霉变食物，减少致癌物
摄入。减少咸菜、腌肉等腌制食品的食

用量，发霉的粮食、坚果要及时丢弃，不

给致癌物可乘之机。

肖玉良呼吁，公众要树立早筛早治

的健康理念，高危人群主动进行筛查，

普通人群养成健康饮食习惯，共同筑牢

食管健康的防护墙。

本报记者 赵维

孕妈妈如何
平安健康过节

省妇幼保健院送上专属“锦囊”

趁热吃趁热喝
当心“烫”出食管癌
食物超过65℃可能会致癌

春节的脚步越来越近，家家户户都沉浸在欢聚的氛围里。但对于孕妈妈群
体来说，春节期间的饮食、作息、情绪乃至出行，每一步都关乎自身与胎宝宝的
安全。对此，省妇幼保健院产科主治医师刘敏结合临床一线经验，为孕妈妈们
解读春节期间常见健康隐患，并给出针对性安全应对建议。

春节饮食丰盛，家人的关爱常化

作“多吃点、多补点”的劝说，但孕妈妈

的肠胃和身体状态特殊，过度进补或

不当饮食，很容易引发健康问题，这也

是春节期间产科最常见的就诊原因。

警惕血糖偏高：血糖偏高是春节

期间孕妈妈易出现的健康问题之一。

春节期间甜食、油腻食物、高淀粉食物

扎堆，若不加节制食用，容易导致血糖

波动过大。尤其是有妊娠期糖尿病的

孕妈妈，不仅要控制主食和甜食摄入，

还要遵循“少吃多餐”原则，多吃新鲜

蔬菜，适量补充优质蛋白质，同时需严

格遵医嘱监测血糖，若出现血糖骤升，

需及时就医。

防范血压波动：熬夜守岁、环境嘈

杂，容易导致孕妈妈休息不足，尤其是

本身有妊娠期高血压的孕妈妈，容易出

现血压突然升高，伴随头晕、胸闷、视物

模糊等症状。血压骤升不仅会影响孕

妈妈自身健康，还可能导致胎盘血流异

常，增加胎宝宝宫内缺氧、胎盘早剥等

风险，甚至引发心脑血管意外。建议这

类孕妈妈春节期间尽量规律作息，避免

熬夜，减少情绪波动，按时服药，定期监

测血压，出现异常及时就诊。

牢记饮食禁忌：生冷食物尽量少

吃，以免引发腹泻、肠道感染，进而诱发

宫缩；野生菌、不常见的野菜等安全性

未明确的食物，建议不吃或少量尝试，

避免过敏或中毒。腌制品含盐量高，会

加重身体负担，也需控制摄入量。

春节返乡团圆是中国人的传统，

但对于孕妈妈来说，长途出行和不当

活动可能暗藏风险，尤其是孕早期和

孕晚期，需格外谨慎。

长途出行建议：刘敏表示，孕期不

建议长途出行，孕早期胚胎不稳定，长

途颠簸、劳累易引发阴道见红、腹痛，

增加流产风险；孕晚期长途出行可能

诱发宫缩，导致先兆早产或早产。若

确实需要返乡，需选择舒适的出行方

式，中途多停车休息，避免久坐久站。

异常情况应对：出行或日常活动

中，异常情况的应对尤为关键。刘敏

提醒，若出现腹痛、阴道见红、宫缩频

繁、胎动异常等情况，切勿拖延，需就

近前往医院就诊，以免延误病情。

这些东西带身边：返乡前建议提

前了解途经地和目的地的就近医院，

备好产检资料、身份证、医保卡，方便

遇到突发情况时快速就医。

春节期间家人团聚，关心增多，但

过度关心或家庭矛盾，都可能导致孕

妈妈情绪波动，进而影响身心健康。

拒绝过度关心：部分家人过度关

注孕妈妈的饮食和活动，频繁劝说“多

吃点”“多走动”，甚至强行要求孕妈妈

改变生活习惯，这种“善意的压力”会

让孕妈妈感到压抑，难以拒绝又身心

不适。刘敏表示，孕妈妈能识别自身

的身体信号，家人只需给予适度关心，

尊重孕妈妈的感受和选择即可，无需

过度干预。

保持情绪平稳：若家庭关系不融

洽，出现争吵等情况，会导致孕妈妈情

绪剧烈波动，出现胸闷、喘不上气、腹

痛等不适，严重时需前往医院就诊。

刘敏提醒，孕妈妈春节期间要保持平

和的心态，遇到矛盾及时沟通，学会调

节情绪，家人也需多理解、多包容，为

孕妈妈营造轻松愉快的氛围。

“老板，来碗滚烫的小锅米线！”“这茶刚泡好，趁热喝！”生活中，这样的场景随
处可见。殊不知“趁热吃”的饮食传统，却暗藏健康隐患——高温会损伤食道，增
加食管癌风险。世界卫生组织下属的国际癌症研究机构（IARC）认为，饮用温度
超过65℃的热饮可能会致癌。

云南大学附属医院消化内科、消化内镜中心副主任医师肖玉良在接受采访时指
出，超过65℃的热饮热食属于2A类致癌物，长期摄入会显著增加食管癌发病风险。
更值得警惕的是，全球近一半的食管癌病例集中在中国，不良饮食习惯是重要诱因。

人体食管的鳞状上皮细胞有着精密

的自我修复机制，约7天完成一次更新，

可应对日常轻微损伤。肖玉良解释，当

超过65℃的过烫食物进入食管，会直接

造成食管上皮水肿、坏死甚至脱落。

为修复损伤，食管细胞被迫启动

“紧急更新”程序。反复的损伤与异常

修复会引发慢性炎症，刺激细胞异常增

生。在这个过程中，细胞癌变的风险会

大幅上升。

“刚冲泡的茶水、现磨的热咖啡、刚出

锅的豆浆和云南小锅米线，温度普遍超过

65℃。”肖玉良提醒，这些日常里的热乎饮

食，正在日复一日地侵蚀着食管健康。

根据国际癌症研究机构发布的全球

癌症负担数据显示，2020年全球食管癌

新发人数60.41万，死亡人数54.4万，其

中，我国食管癌新发和死亡人数分别为

32.4万、30.11万，也就是说全球一半以

上的食管癌新发和死亡都是在我国。

为何中国成为食管癌高发国？肖

玉良表示，除了过烫饮食，以下因素也

会诱发食管癌。

先天短板：30%国人缺乏乙醛脱氢酶
我国约30%的人群天生缺少乙醛

脱氢酶。酒精进入人体后，会先被代谢

为乙醛。正常情况下，乙醛会被乙醛脱

氢酶进一步分解为水和二氧化碳。

但缺乏该酶的人，乙醛无法被及时

分解，只能在体内蓄积。它会让人喝酒

后脸红脖子粗，是一类致癌物，会直接

增加患癌风险。

后天隐患：腌制霉变食物暗藏杀机
咸菜、腌肉等腌制食品中含有的亚

硝胺，霉变食物中存在的黄曲霉素，都是

食管癌的“加速器”。这些被不少人当作

“下饭神器”的食物，实则暗藏健康风险。

肖玉良强调，过烫饮食、饮酒、食用

腌制霉变食物等因素叠加，会让食管癌

的发病风险增加。

“食管癌早期几乎没有明显症状，

出现症状时往往已是中晚期。”肖玉良

的话，点出了很多人的认知盲区。

食管管腔直径约2厘米，早期肿瘤

不会造成管腔堵塞，自然不会引发不

适。当患者出现吞咽梗阻感、异物感

或疼痛感时，肿瘤通常已经侵占部分

管腔，治疗难度会陡增。

肖玉良给出明确的筛查建议：45岁

以上人群无论有无症状，都应进行首次食

管癌筛查；有食管癌家族史的人群，筛查

年龄需提前至35岁；长期喝烫饮、喝酒、

吃腌制食品的高危人群，必须定期筛查。

借助先进的内镜设备，医生能捕

捉到食管黏膜色泽变化等早期病变。

此时通过内镜下微创手术，像削苹果

皮一样切除病变组织，患者5年生存率

可达90%以上，且无需后续放化疗。

肖玉良分享的一个案例，引人深

思：一位30多岁的规培医生，日常偏爱

烫食，又有豪爽喝酒的习惯。基于这样

的饮食习惯，这名医生就想着做个胃

镜，结果检查显示，肿瘤已经占据食管

管腔的一半，病情已发展至中晚期。

“过烫饮食、喝酒、抽烟这些不良习

惯叠加，会大大加速癌变进程。”肖玉良

强调，原本多见于老年人的癌症，因为

这些饮食习惯正悄悄盯上年轻人。


