
提升早筛早诊意识

胃癌是危害我国人民健康的
重大疾病之一。 我国属于胃癌高
发国家， 每年新发和死亡均占世
界胃癌病例总数的40%， 而且近
年来有低龄化的趋势 。 薛梅表
示 , “无论是在农村还是城市 ,消
化道肿瘤都是造成死亡的重要原
因之一。”

临床中经常有人会问， 怎么
年纪轻轻就胃癌 （肠癌 ） 晚期
了？ 薛梅介绍， 现在的体检套餐
并没有针对年轻人的胃肠镜检
查， 此外胃肠镜是有创检查， 做
胃镜时会有持续的恶心感， 做肠
镜时会有持续的腹胀腹痛感， 所
以即使感觉不舒服， 年轻人也不
想做胃肠镜， 因此错过了检查时

机。 薛梅提醒， 一旦出现胃肠不
适， 要及时进行胃肠镜检查， 不
要忍着， 等到出现持续腹痛、 黑
便、 呕血时才到医院去检查， 这
时多半已经到了胃癌中晚期。

什么情况下需要做胃肠
镜检查？

胃肠镜检查的厉害之处在于
它借助一根纤细、 柔软的管子伸
入胃中， 通过底部镜子一样的探
头， 医生能直视胃部， 将胃里看
得一清二楚， 不放过一点细微变
化。 胃癌的早期表现非常隐秘，
可能跟我们手上长了一个小斑块
儿一样， 只是胃黏膜的颜色发生
了一点变化 。 目前的CT、 造影
等技术虽然能扫描出一定直径的
胃部病变， 但无法捕捉到如此细
微的变化。

如果发现癌前病变， 如萎缩
性胃炎、 胃黏膜肠化、 腺瘤性息
肉、 溃疡等症状， 一定要在1-2
年复查胃镜、 肠镜。 若有非萎缩
性胃炎、 肠炎、 增生性息肉， 可
不必太在意，5-10年复查胃肠镜
即可， 若期间出现不适， 要及时
进行胃肠镜检查。 需要格外注意
的是 ， 高风险人群 ， 如有家族
史， 萎缩性胃炎和腺瘤性息肉等
癌前病变史的人群40岁以上就要
做胃肠镜检查， 无高风险人群50
岁以上做即可。

做胃肠镜检查需要做什
么准备？

做普通胃肠镜时会有不适
感， 会产生持续性恶心感， 做普
通肠镜时会有持续的腹胀腹痛
感， 而无痛胃肠镜是在普通胃肠
镜基础上， 加上静脉麻醉， 使得
在胃肠镜检查时， 病人无任何感
觉 ， 能更好地配合医生完成检
查， 但是增加了麻醉风险。

做胃肠镜之前， 要完善血常
规、 凝血功能、 肝功能、 感染指
标、 心电图等检查， 医生评估患
者有无禁忌症和相对禁忌症， 需
要注意的是， 做检查之前需要空
腹， 若口服抗凝药则不能活检，
仅能观察胃肠腔， 停药7天后才
可以活检。 做肠镜前， 还需要清
洁肠道。

“小米粥养胃” 是真的吗？

都说小米粥养胃， 但是为什
么有的人喝完小米粥反而容易胃
酸？ 薛梅表示， 小米粥属于清淡
易消化食物 ， 但是营养过于单
一， 不能满足机体的能量需要，
所以长期饱腹小米粥， 会引起营
养不良及反流， 故要适当。

如果是正常人， 不吃辣、 不
吃凉， 不吃烫， 是不是就能拥有
一个特别健康的胃？ 会不会因为

过度保护， 造成胃的功能退化？
薛梅介绍， 不吃辛辣刺激食物，
不吸烟， 不饮酒， 避免过冷过热
的刺激食物 ， 加上定期检查胃
镜， 可以保持健康的胃肠道。 这
种适当保护不会引起胃功能退
化， 要是过度保护， 不去使用，
那才会引起胃功能退化。

如何科学“养胃”

养成良好的饮食习惯 饮食
应定时、 定量， 切忌暴饮暴食、
进食过快、 进食过烫的食物， 以
免刺激或损伤胃黏膜。

多吃新鲜蔬菜和水果 多吃
含维生素A、 B、 E及β胡萝卜素
的新鲜蔬菜、 水果； 适当增加蛋
白质、 豆制品摄入， 改进营养情
况， 增强机体抵抗力。 营养均衡
的饮食能提高机体的免疫功能，
保护胃黏膜。

避免长期食用腌渍食品 少
吃或不吃腌菜， 腌菜中含有大量
的亚硝酸盐和二级胺， 在胃内适
宜酸度或细菌的作用下， 能合成
亚硝胺类化合物， 这类化合物是
很强的致癌物质。

少吃烟熏和油煎食物 熏肉
中含有大量的致癌物质， 油炸、
烘烤、 烧焦食物和重复使用的高
温食用油中也含有此类致癌物质。

限制烟酒摄入 烟雾中含有
多种致癌或促癌物质， 是食管癌
和胃癌的病因之一。 酒会损伤黏
膜组织， 导致癌变的发生。

心态乐观， 劳逸结合 过劳
体虚可引起免疫功能下降、 内分
泌失调， 体内代谢紊乱， 导致体
内酸性物质的沉积。 因此应注意
自身调节、保持乐观的心态，劳逸
结合，不要过度疲劳，规律生活，
保持乐观开朗的情绪， 使机体免
疫及神经系统保持良好的状态。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
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□本报记者 陈曦

用冷水还是温水？

预防
从内镜筛查开始

丰台区市场监管局

“四步走”强化医疗器械出口监管

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

咸鱼、 腊肉盐分较高， 食用
之前要先进行清洗， 去除浮尘、
其他有害微生物。 浸泡一会儿，
帮助稀释亚硝酸盐。 再用水煮一
遍， 让一部分盐、 脂肪、 亚硝酸
盐等有害物质溶于水中。 吃咸鱼
腊肉时注意搭配果蔬， 其中的维
生素等能够分解亚硝胺， 还可以
吃些大蒜。

许多人喜欢用推拿按摩放松
身体，但过饱、过饿、过累、长期睡
眠不佳，都不宜推拿按摩：吃得过
饱，胃肠道血流供应增多，此时推
拿会导致大量血液集中体表，使
胃肠供血不足， 引起消化不良等
症状。而在过饿、过累或睡眠品质
不佳的情况下， 可能会因为血糖
过低、全身气血供应状态差，在推
拿过程中出现类似晕针的“晕推”
状况。

商场里的共享按摩椅随处可
见， 有些人走累了就会躺在上面
按摩， 其实这种共享按摩椅存在
隐患：按摩椅无人看管，若软组织
被夹住，不能及时松开，易造成损
伤； 消毒不及时， 易造成交叉感
染，引发皮肤病；力道不易控制，
太大会使肌肉骨骼疼痛。

3种食物能有效缓解晕车

咸鱼腊肉这样吃更健康

过饿过饱时不宜按摩

商场按摩椅不能随便躺

很多喜欢出门游玩的人常常
为晕车而烦恼。 建议除了备好晕
车药之外， 不妨从饮食下手： 备
1-2包榨菜 ， 因为榨菜爽口开
胃， 帮助减少恶心感， 适合乘坐
长途车出游的人。 苏打饼干含碳
酸氢钠， 能中和过量胃酸， 减轻
胃部不适。 酸味食物如山楂片、
话梅、 柠檬、 葡萄等， 有健胃消
食、 提神醒脑的作用。
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不敢查、不愿查、不想查，这是很多人面对
消化内镜最真实的反应。 其实对于胃癌和大肠
癌等消化道肿瘤，消化内镜是唯一可以早期发
现、早期诊断的方法。 绝大多数早期癌还可以
在消化内镜下进行超微创的切除达到治愈的
目的。 首都医科大学附属北京康复医院胃肠康
复中心主治医师薛梅提醒，消化道肿瘤已经严
重影响国人身体健康，推广消化道肿瘤的早筛
早诊刻不容缓。

针对区域医疗器械产业规模
不断壮大， 产品类别不断丰富，
出口贸易不断活跃情况， 丰台区
市场监管局进一步强化监管， 分
“四步走” 做好出口医疗器械质
量监管。

一企一档 清单管理 全面落
实属地监管责任， 建立出口医疗
器械企业清单， 实行动态调整管
理， 2021年丰台区办理医疗器械
出口备案335件， 比前一年同期
增长13.6%， 出口疫情防控医疗
器械企业由3家增加至4家， 出口
医疗器械含疫情防控用、 防护和
紧急救治类等医疗器械， 出口产
品数量达76万余件。

标准不降 规范备案 按照
“程序合理、标准不降”的要求，进
一步规范出口医疗器械备案工
作，全面梳理出口医疗器械备案
所需材料， 要求企业提交承诺出

口产品质量合格书面声明， 确保
出口医疗器械符合进口国要求。

重点指导 确保质量 针对疫
情防控用出口医疗器械， 提前深
入现场开展重点指导， 帮助企业
建立并完善出口产品档案， 确保
出口全过程可追溯。 督促企业完
善质量管理体系， 要求新冠病毒
诊断试剂、 呼吸机等产品必须取
得我国医疗器械产品注册证书。

联合督导 加大监管 区局联
合北京市药监局第二分局共同对
出口医疗器械生产企业开展督导
检查， 要求企业落实质量安全主
体责任，并针对各自职责，督促企
业严格贯彻落实GMP，要求企业
严格按照产品生产工艺、 产品标
准和技术要求组织生产， 保证质
量管理体系有效运行。 2021年丰
台区出口医疗器械未出现质量安
全事件。 （毛军军）

长期刷牙不到位， 可能会导
致牙菌斑的生长， 进而产生牙齿
发黄、 牙龈红肿、 牙齿敏感等问
题， 正确刷牙应做到以下8点：

最好不用冷水 刷牙时用接
近自己体温的温水效果更好。

牙膏不用蘸水 牙膏不是用
泡沫来清洁牙齿， 而是靠里面的
清洁成分和牙刷与牙齿之间的摩
擦起到清洁效果。

全家不要共用牙膏 全家共
用一支牙膏， 容易互相传染口腔
疾病。 如家中一人感冒， 或患有
口腔疾病， 在牙膏、 口腔与牙刷
互相摩擦下， 又会将病毒细菌传
播到其他人的牙刷上。

牙刷挑选软毛的 硬的尼龙
牙刷对刷除牙齿表面的菌斑、 牙
锈效果好， 但长期使用易损害牙
釉质 。 软的尼龙牙刷摩擦力小
些， 但对牙釉质损害较小。

牙膏太多也伤牙 缺氟会患
龋齿病， 但体内含氟过多也会形
成氟斑牙， 使牙齿变脆。 刷牙时
不需要挤上一整条， 黄豆大小的
牙膏就足够。

牙膏不一定买贵的 牙膏最
重要的功能是清洁， 如果口腔、
牙齿没有疾病或病变不严重， 建
议还是选用传统普通牙膏。

药物牙膏不能根治牙周病
某些中草药牙膏能减轻牙龈出血
症状， 但有些慢性牙周炎患者可
能没有局部出血症状， 如果仅靠
牙膏的功能和是否出血来自行判
断牙病， 可能延误病情。

牙齿没了也需要刷牙 刷牙
其实不仅仅是清洁牙齿表面， 而
是整个口腔环境， 比如牙龈面和
舌部。 就算牙齿掉了， 但黏膜、
牙龈、 压槽等组织还在。

（张倩怡）

关于刷牙的8个冷知识

首都医科大学附属北京康复医院
胃肠康复中心主治医师
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