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食管癌患者的饮食和护理
▲ 四川省资阳市安岳县人民医院  邓利

俗话说“祸从口出，病从口入”，人民

生活越来越好，日常饮食也变得多种多样，

但如果饮食安全问题被忽略，就会引起各类

疾病，食管癌就是其中一种，一旦不小心患

上，不仅需要花费精力治病，后期护理如果

不到位还可能会加重病情。

什么是食管癌？

食管癌是常见的消化道肿瘤，全球每

年因食管癌病死的人数高达 30 万，而我国

是食管癌高发国家，平均每年病死人数超过

15 万，占到半数。患者通常以男性居多，

发病年龄多在 40 岁以上。

食管癌的典型症状为：早期进行性下咽

困难，先是难咽干的食物，如饼干、点心等，

然后是半流质食物，如粥类，最后到中晚期

连水和唾液也咽不下去，还会伴随胸骨后烧

灼样、针刺样或牵拉摩擦样疼痛等并发症。

食管癌是由什么引起的

50 多岁的老王一直喜欢热饮热食，吃

热粥、喝热汤、品热酒，但他不知人体的食

管黏膜十分脆弱，50℃ ~60℃的温度就会烫

伤它。日复一日地进食高温食物对口腔、食

管、以及胃内黏膜都会造成严重损伤，久而

久之就给了食管癌可乘之机。

除了饮食温度过高之外，狼吞虎咽、长

期食用腌制、霉变或煎炸烤的食物、嗜烟酗

酒等等都有可能招致食管癌。

食管癌患者的日常护理

饮食方面  手术是治疗食管癌的主要方

式，术后往往会出现餐后饱胀、胸闷气紧、

恶心呕吐等症状，患者的正常进食会受到影

响，体重和体力会下降，术后饮食不当还有

可能引起其他并发症。所以 ,食管癌术后“怎

么吃”非常重要。

首先，患者术后早期一般需要禁食

7~10天，之后可适量进食米汤、稀粥等流食。

一般情况下 3~4 小时进食一次，一次大约

100~200 毫升。手术后大约半个月，就可以

吃一些清淡的半流质食物，如豆腐脑、鸡蛋

挂面、鸡蛋羹、馄饨等。同时食物要注意温

度适中，不能过烫或偏凉，避免引起食管痉

挛而发生呕吐、疼痛等不适症状，也不要吃

得太快，严忌食用辛辣刺激的食物。

其次，食管癌切除手术后，可能会发生

胃液反流，患者会有反酸、呕吐等症状，平躺

时症状会加重，所以患者饭后两小时内不要平

躺，休息时最好半卧或坐着。食管胃吻合术后

的患者，会产生胸闷、进食后呼吸困难的情况，

这是由于胃拉入胸腔肺受压，患者应注意少食

多餐，此症状会在1~2个月后得到缓解。

最后，术后还有的患者会感觉不到饥饿，

但不能因为觉得不饿就可以不吃，反而更应

该定时定量的进餐，避免出现患者术后营养

不足的问题。同时要注意避免烟熏、炙烤、

霉变、腌制食品，烹饪时，应采用清蒸、水

煮、清炖等清淡口味烹调方式。

生活护理方面  除了患者本身需要注意

饮食之外，患者家属更要在术后恢复期做好

相关护理工作，更好地帮助患者康复。护理

工作需要注意很多细节，否则拖慢疾病康复

速度不说，更有甚者还会使病情反复。

养成良好的生活规律  患者在患病后无论

生理或心理都会发生很大的变化，身心都承

受着很大压力，对此，家属要注意帮助患者

尽快建立起新的良好生活规律，使患者进入

术后恢复状态。

保持健康的心理状态  在治疗期间，患

者的心态保持平和是非常重要的，良好的

心态可以使治疗更加高效，病情恢复地更

快。所以家属除了外在条件的护理，也应

对患者的心理状态给予关注，帮助其保持

情绪稳定、心境平和，能够更好地与疾病

展开斗争。很多病情康复或好转的患者都

具有平和乐观的心情，这足以证明好心情

对治疗有很大的作用。

监督患者的不良习惯  很多患者患上食

管癌的原因就是他们不健康的生活和饮食习

惯，尤其很多中老年男性患者喜烟酒，在患

病后接受治疗时也改不了原本的烟酒习惯，

这时就需要患者家属时刻进行监督，对患者

不利于病情恢复的行为及时进行纠正，为治

疗过程保驾护航。

注意休息和锻炼的平衡  许多患者在患病

后就只想休息，运动量稍大一点就会拒绝，而

大多数家属也这么认为，认为“患者就是要好

好休息”，殊不知适当的身体锻炼也是很有必

要的，有利身体健康的同时还可以分散注意力。

据临床经验，食管癌患者一经诊断 95%

都属于中晚期，比早期需要更多的治疗资源

和精力，手术后身体的重建过程中也会有各

种各样的问题，所以对于食管癌，我们在日

常生活中应该掌握一些相关知识，做到尽早

发现、尽早诊断、尽早治疗。

龋齿是一种常见的口腔健康问题，它不仅

会给我们的牙齿带来疼痛，还可能对整体健康

产生负面影响。青少年时期是牙齿保健的关键

时期，因为在这个阶段，恒牙正在成长和发育。

但是很多青少年没有良好的卫生习惯，导致在

青少年群体中，龋齿成为一种普遍存在的问题。

因此，青少年应该了解如何预防龋齿，掌握正

确的牙齿防护技巧。

养成按时刷牙的好习惯

按时刷牙是维护口腔健康的基本举措，对

于预防龋齿尤为重要。特别是对于青少年来说，

养成良好的刷牙习惯非常重要。

频率和时长  青少年应该每天至少刷牙两次，

最好是在早上和晚上。这个频率有助于清除一天中

积累的食物残渣、细菌和牙菌斑。每次刷牙应该持

续至少两分钟，确保充分清洁每颗牙齿的表面。

工具和用品  使用合适的工具和用品也非

常重要。选择一把软毛牙刷，以避免刷牙时对

牙齿和牙龈造成过多摩擦和损伤。同时，选用

含氟化物的牙膏，因为氟化物有助于牙釉质的

强化，提高抵抗酸腐蚀的能力。

正确的刷牙技巧  青少年需要学会正确的

刷牙技巧。包括使用适量的牙膏，不需要挤出

太多，只需一颗豆子大小的量即可；刷牙时要

轻柔但彻底地清洁每颗牙齿的前、后、内、外

四个表面；牙刷的刷头要与牙齿和牙龈呈 45 度

角，轻轻以小圆圈的方式刷洗。

刷牙的时间点  早上和晚上是最重要的刷

牙时机。早上的刷牙有助于清除一夜间积累的

细菌和口气不佳，而晚上的刷牙则有助于去除

一天中吃喝后的残留物。

使用氟化物牙膏  氟化物牙膏可以加强牙釉质，

使牙齿更能抵抗酸性侵蚀和细菌的侵害。青少年应

该选择含氟化物的牙膏，但要注意避免吞咽牙膏。

正确使用牙线

虽然刷牙是保持口腔健康的重要步骤，但

仅仅靠刷牙是无法达到完全清洁的，特别是牙

齿之间的区域。食物残渣和细菌常常会隐藏在

牙齿之间，这就是为什么要使用牙线。

正确使用牙线并不难，但确实需要一些

技巧。使用牙线前，首先需要剪断一小段，

大约 18~20 英寸，然后将牙线缠绕在两个中

指上，留下一小段在中间用来清洁牙齿。将

这段牙线轻轻地插入牙齿之间，然后沿着牙

齿的两侧来回刮擦，确保清除食物残渣和牙

菌斑。使用牙线时要温和，避免用力过猛，

损伤牙龈。

使用牙线或牙线棒要成为每天的口腔卫生

的一部分。最好在晚上刷牙后使用牙线，因为这

时候可以清洁一天中积累的食物残渣。此外，对

于戴牙套的青少年来说，使用牙线更是必不可少，

因为牙套会增加牙齿之间的食物残渣和细菌。

选择健康饮食和按时口腔检查

青少年的饮食选择对于口腔健康至关重

要。减少糖分的摄入是预防龋齿的关键。糖分

是细菌的主要食物，它们可以产生酸，腐蚀牙

釉质。因此，建议减少糖果、甜点和碳酸饮料

的摄入，尤其是在晚上。另外，食用富含钙、

磷和维生素的食物，这些营养素有助于维持牙

齿的健康。

按时口腔检查是保护牙齿健康的重要组成

部分。青少年应该每六个月至一年进行一次口

腔检查，由牙医或口腔卫生师检查口腔健康状

况。这可以帮助早期发现潜在的龋齿问题，使

治疗更容易进行，避免疾病的进展。

预防龋齿需要青少年养成良好的口腔卫生

习惯。按时刷牙、使用牙线、健康的饮食选择、

口腔检查以及氟化物牙膏的使用都是关键。这

些简单但有效的步骤可以帮助青少年维持健康

的牙齿，让他们拥有一口明亮而坚固的牙齿，

为未来的口腔健康打下坚实的基础。因此，按

时的口腔卫生保健和养成良好的口腔卫生习惯

是非常值得的投资，将使青少年终身受益。

在日常生活中，我们常常会听到一

些关于胸部按摩的说法，认为按摩胸部

可以帮助丰满胸部，保持身材曲线完美。

然而，这种做法并不科学，甚至可能会

对胸部造成一定的危害。

胸部乱揉的危害

刺 激 乳 房 皮 肤  胸部皮肤相对较

嫩，如果经常揉搓或按摩胸部，会刺

激皮肤并导致皮肤受损。特别是在使

用不适当的手法或力度时，会使皮肤

变得红肿、疼痛甚至破皮。因此，要

减少对胸部皮肤的刺激和摩擦，以保

护皮肤健康。

加速乳房下垂  许多人认为经常按

摩胸部可以帮助丰胸，但实际上这种做

法反而会加速乳房下垂。过度的按摩会

使肌肉疲劳和失去弹性，导致无法有效

支撑乳房，从而使乳房下垂。同时，在

按摩胸部的过程中产生的压力和摩擦也

可能会使乳腺组织受损，增加乳房下垂

的风险。

诱 发 某 些 乳 腺 疾 病  乳腺疾病是

女性常见的一种疾病，如果不正确地

按摩胸部，可能会诱发乳腺疾病。特

别是在按摩胸部的过程中过度刺激或

使用不适当的手法，会使乳腺组织受

损，增加乳腺炎、乳腺增生等乳腺疾

病的发生概率。

注意事项

第一，要选择合适的内衣。合适的内

衣可以提供良好的支撑和保护作用，减少

胸部下垂的风险。在选择内衣时，应该注

意以下几点：

尺寸合适  选择适合自己胸部尺寸

的内衣，避免穿过紧或过松的内衣，以

确保胸部得到适当的支撑和保护。

材质舒适  选择质地舒适、柔软的

内衣，以减少对皮肤的刺激和摩擦。

结构设计合理  选择结构合理、符合

人体工程学的内衣，以便更好地支撑和保

护胸部。

第二，要掌握正确的按摩技巧。

手法柔和  用柔和的手法按摩胸部，

避免使用过于粗暴的手法，以免对胸部

造成伤害。

力度适中  用适当的力度按摩胸部，

不要用力过猛或过轻，以免刺激或损伤

皮肤。

时间适度  按摩胸部的时间应该适

度，不要长时间或频繁地按摩胸部，以

免对皮肤和胸部组织造成损害。

第三，要保持良好的生活习惯和饮

食习惯。建议保持良好的作息时间、适

量的运动和均衡的饮食，以促进身体健

康和胸部发育。

保持健康的生活方式  保持充足的

睡眠、适当的运动和健康的饮食，以维

持身体健康和免疫力。

避免长时间穿戴内衣  避免长时间

穿戴内衣，尤其是在睡觉时应该脱下内

衣，以减轻胸部的压力和束缚。

第四，要定期进行乳房自检。乳房

自检是及时发现和预防乳腺疾病的重要措

施。建议在每个月的同一时间进行一次乳

房自检，检查是否有肿块、疼痛、皮肤变

化等异常情况，如果有问题及时就医。

胸部按摩并不像人们普遍认为的那

样可以丰胸或保持身材曲线完美，相反，

如果按摩不当可能会对胸部造成一定的

危害。因此，我们需要了解正确的按摩

方法和注意事项，以保护胸部健康。同时，

也需要加强宣传和教育，提高公众对胸

部按摩知识的掌握和意识的认识，避免

陷入误区而受到伤害。

青少年如何预防龋齿
▲ 四川省都江堰市第二人民医院  何玉琴

胸真的不能乱揉，原因快来看看
▲ 广东省肇庆市端州区人民医院   何培勇
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