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口腔里总发苦、反酸，有时还烧心，很可能是
胃食管反流造成的。这种病不但让人想吐“酸
水”，还可能导致慢性咳嗽、喉炎、吸入性肺炎，以
及睡眠中断。数据显示，高达80%的胃食管反流
病患者会在夜间出现严重症状，这将对睡眠质量
产生负面影响。近期，一项研究表示，不同睡姿会
对夜间的胃食管反流带来不同影响。与仰卧位、
右侧卧位相比，左侧卧位能显著缩短夜间食道胃
酸暴露时间，加快胃酸清除速度。

胃是位于左上腹的囊袋状器官，位于食道左
下方；食道处于胸腔正中，通过食道裂孔、横膈膜
与胃相连，相连部位就是胃的入口“贲门”——类
似于阀门的组织，切断胃与食道的连通，让食物无
法反流。但某些情况下，由于胃内压力较高或食
道内压力较低，超过了贲门括约肌的阻力，就会造
成食物和胃酸“返回”食道内，造成烧心、上腹痛、
腹胀、早饱、恶心等不适，也就是胃食管反流病。

胃食管反流病与胃的位置有着密切关系。睡
眠时，如果取俯卧位，腹部受到明显挤压，胃内压
力跟着升高，会加重反流；如果是右侧卧位，胃的
位置则高于贲门，胃内容物在重力作用下更易向
食道流动；如果采用左侧卧位，胃的位置会低于贲
门，可明显减轻反流。

打鼾、睡眠呼吸暂停综合征也可加重胃食管
反流。呼吸暂停憋气时，胸内负压增加，导致食道
内压力迅速下降，胃内容物被反吸进食道内，造成
反流。睡眠呼吸暂停患者通常也是仰卧位时病情
更重，侧卧位时可明显减轻，所以，除了尽早治疗
外，患者平时向左睡是最佳选择。

除了体位外，症状较轻的胃食管反流患者需
注意进食不宜过饱，少吃过甜、过酸的食物，以免
胃酸酸度过高；进食后不要马上卧床，尽量保证胃
肠道有3小时消化时间；远离烟酒。如果症状较
严重，患者可考虑手术治疗，或使用奥美拉唑、兰

索拉唑等质子泵抑制剂，可迅速缓解大部分患者
的症状，逆转部分并发症。此外，建议有反流症状
的患者尽早进行胃镜检查，有利于肿瘤的筛查和
疾病状态的评估。 来源：健康时报

朝左睡可缓解胃烧心症状

频繁敷面膜 肌肤喝撑水

临床上，经常会见到为追求水嫩肌肤，每天早晚
敷面膜导致脸部出现红肿、刺痛的年轻患者，发生这
种症状的原因是频繁敷面膜导致了肌肤水合过度、
屏障功能受损。

过度敷面膜不可取，这种操作会导致肌肤水合
过度，即皮肤吸收了过多的水分，从而破坏了肌肤的
天然屏障，肌肤会变得越来越敏感，就像泡发过度的
海带一样，变得脆弱不堪。水合过度使肌肤更容易受
到外界刺激，出现红肿、瘙痒等问题。

专家支招
每周敷面膜的次数不宜超过3次，且每次敷面膜

的时间不宜过长，以15-20分钟为宜。在敷面膜前，可
以先用热毛巾敷脸，帮助打开毛孔，提高肌肤的吸收
能力。敷完面膜后，可按照面膜的使用说明操作，必
要时用清水洗净，避免残留物堵塞毛孔。

疯狂去角质 肌肤屏障遭破坏

春季肌肤新陈代谢加快，角质容易堆积，因此去
角质成为了很多人的护肤步骤之一。为了拥有光滑肌
肤，不止于女性，很多男性也会选择每周多次去角质。

然而，过度去角质却会破坏肌肤的自我保护机
制，就像用钢丝球刷桃子一样，虽然能够去除桃子表
面的绒毛和污垢，但也会刷伤桃子的表皮，使其变得
伤痕累累，导致肌肤变得敏感、脆弱。

同样，过度去角质也会让肌肤变得不堪一击，无
法抵御外界刺激。一旦受到刺激，肌肤就会出现红
肿、刺痛、瘙痒等不适症状，甚至引发炎症反应。

专家支招
每周去角质的次数不宜超过1次，且应选择温和

的去角质产品。使用时，要轻柔地按摩肌肤，避免用
力过猛。去角质后，要记得用清水洗净，避免残留物
堵塞毛孔。同时，去角质后要做好保湿工作，帮助肌
肤恢复屏障功能。

盲目更换护肤品 过敏反应爬上脸

很多人为应对春季皮肤状态的变化，频繁更换
护肤品，因对某些成分不耐受，导致肌肤不适应，甚
至引发严重过敏反应。如同将不同品牌的粉底液混
合在一起，很可能会产生化学反应，变成一坨难以名
状的“黑暗料理”。这样做不仅无法发挥原有的护肤
效果，甚至可能引发肌肤问题。

专家支招
在更换护肤品时，先进行局部试用，观察肌肤的

反应。如果肌肤出现红肿、瘙痒等不适症状，应立即
停止使用，必要时寻求专业医生的帮助。同时，在选
择护肤品时，要根据自己的肌肤类型和实际需求来
选择，避免盲目跟风或追求所谓的“春季限定”。

“春季限定护肤品”是伪概念

春季市场上会出现很多打着“春季限定”旗号

的护肤品，宣称能够针对春季肌肤问题进行特殊护
理。然而，这些所谓的“春季限定护肤品”往往只
是商家促销的噱头，其实际效果并不如宣传所说。
因此，大家在购买护肤品时，一定要理性选择，不
要被这些伪概念所迷惑。

专家支招
在选择护肤品时，要避免盲目追求所谓的

“春季限定”，要注意查看护肤品的成分表，避免
选择含有自己过敏成分的产品。如果肌肤出现不
适症状，应立即停止使用，并寻求专业医生的帮
助。

防晒不到位 加速肌肤老化

春季阳光看似柔和，实则紫外线强度逐渐增
强，加上春暖花开，大家的户外活动时间持续增
长，因此紫外线在春天对肌肤的伤害不容小觑。许
多人往往忽视了春季防晒的重要性，认为只有夏季
才需要严格防晒。

紫外线是肌肤老化的主要元凶，它能穿透云
层，直达肌肤深层，破坏胶原蛋白和弹性纤维，导
致肌肤松弛、色斑加深、皱纹提前出现。

专家支招
选择SPF30以上、PA+++的防晒霜，每日出门

前15分钟涂抹，并根据户外活动时间及时补涂。

来源：北青网

春季护肤避开这些误区

春季万物复苏，却也是
肌肤问题的多发期。气温
的忽冷忽热、空气湿度的瞬
息万变，让肌肤变得尤为敏
感与脆弱，稍有不慎，就可
能陷入肌肤危机。如何在
这样一个变幻莫测的季节
里正确护肤，远离误区？医
学专家结合临床实例深入
剖析春季护肤中的几大误
区，并分享实用小贴士，助
您守护肌肤健康。


