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经常反胃酸是怎么回事
▲ 山东省烟台市莱阳中心医院  李煜

食源性细菌感染的防治措施
▲ 广东省广州市番禺区第六人民医院 卢洁菲

胃食管反流病（GERD）是指胃酸或胃

内容物逆流至食管，引发一系列不适症状和

潜在并发症。从生理机制的失衡到不健康的

饮食和生活方式，多种因素可能导致胃酸反

流的发生。

了解这些成因及其带来的症状，对于有

效预防和治疗至关重要。本文将深入探讨胃

酸反流的成因、症状、影响及管理策略，旨

在为公众提供全面的科普知识，帮助人们更

好地认识和应对这一常见疾病。

通过科学的方法和健康的生活方式，我

们有望减轻胃酸反流带来的不适，提高生活

质量。

成因与管理策略全面解析

反胃酸的成因

生理机制失衡  下食管括约肌是连接胃和

食管的肌肉环，它负责防止胃酸和食物逆流

回食管。这个肌肉环在正常情况下会紧密闭

合，只有在食物通过时才会短暂打开。然而，

当这个肌肉环因为某些原因（如老化、疾病

或损伤）变得松弛或无力时，它就无法有效

地关闭，导致胃酸和未消化的食物逆流到食

管，引起反酸和胃灼热的症状。

饮食因素  食物和饮料的选择对胃酸的分

泌和下食管括约肌的功能有着显著的影响。

辛辣食物、油腻食物、巧克力、咖啡和酒精

等都可能刺激胃酸的过度分泌，或者直接松

弛下食管括约肌，使得胃酸更容易逆流。

这些食物和饮料的共同特点是它们能够

刺激胃黏膜，增加胃酸的产生，或者影响肌

肉的正常功能，从而增加了胃酸反流的风险。

生活方式  不健康的生活方式是导致胃酸

反流的另一个重要因素。肥胖会增加腹部压

力，从而压迫胃部，导致胃酸更容易逆流。

怀孕期间，由于激素变化和子宫增大对胃部

的压迫，也可能导致胃酸反流。吸烟会减少

下食管括约肌的压力，使其更容易松弛。

某些药物，如某些抗抑郁药、镇痛药和

钙通道阻滞剂，也可能影响下食管括约肌的

功能。饭后立即躺下或进行剧烈运动，也会

因为重力作用减弱和肌肉松弛，增加胃酸反

流的可能性。

症状、并发症及其影响

反胃酸的症状与影响

典型症状  胃灼热是胃酸反流最普遍的症

状，感觉就像是胸部有火在燃烧，通常在饭

后或躺下时出现。胸骨后疼痛，也称为胸痛，

可能被误认为是心脏病发作，但实际上是由

于胃酸刺激食管所引起的。喉咙痛和声音嘶

哑则是因为胃酸刺激了喉咙和声带。这些症

状不仅令人不适，还可能影响日常活动和饮

食选择。

并发症  长期胃酸反流会损伤食管内壁，

导致食管炎，这是一种食管炎症。如果不加

以治疗，食管炎可能会发展成食管狭窄，即

食管变窄，导致吞咽困难。在最严重的情况下，

长期的胃酸反流甚至可能增加患食管癌的风

险。胃酸反流还可能引起慢性咳嗽和哮喘，

因为胃酸刺激了喉咙和气管。牙齿腐蚀则是

由于胃酸与牙齿接触，导致牙釉质磨损。

生活质量的影响  胃酸反流不仅是一种身

体上的不适，它还可能严重影响个人的生活

质量。频繁的胃灼热和胸痛可能让人难以享

受美食，甚至在社交场合感到尴尬。睡眠质

量也会因为夜间胃酸反流而受到影响，导致

疲劳和注意力不集中。

长期下来，这些身体上的不适和社交上

的挑战可能会导致情绪问题，如焦虑和抑郁，

进一步降低生活质量。因此，及时识别和治

疗胃酸反流对于维护整体健康和幸福感至关

重要。

 结语

胃酸反流是一种常见的消化系统疾病，

其成因复杂，涉及生理机制失衡、不健康的

饮食和生活方式。典型症状如烧心和胸痛，

严重影响患者的日常生活和睡眠质量，长期

未治疗还可能导致食管炎、食管狭窄等严重

并发症。因此，提高公众对胃酸反流的认识，

采取健康的生活方式，合理饮食，适当运动，

以及必要时的药物治疗，对于预防和控制胃

酸反流至关重要。

未来，随着医学研究的深入，我们期待

更多有效的治疗方法的出现，以减轻胃酸反

流给患者带来的痛苦，提高患者的生活质量。

在我们的日常生活中，食源性细菌感染

是一种常见的健康威胁。这类感染通常由于

摄入了被细菌污染的食物或水而引起。为了

有效预防和控制这类疾病，了解常见的食源

性细菌、它们的传播途径以及防治措施至关

重要。本文将系统地介绍几种常见的食源性

细菌，包括它们的感染特征和预防策略，希

望能为公众提供实用的健康指南。

食源性细菌感染概览

常见食源性细菌  食源性细菌感染是全

球性的公共卫生问题，其中几种常见的细菌

包括沙门氏菌、大肠杆菌和李斯特菌。沙门

氏菌主要存在于生或未完全煮熟的肉类、蛋

及蛋制品中，其感染可导致腹泻、发热等症

状。大肠杆菌特别是 O157:H7 亚型，常见于

未充分煮熟的牛肉和被污染的蔬菜，可能引

起严重的胃肠炎和肾脏并发症。李斯特菌则

通常出现在未经巴氏消毒的奶制品和预制即

食肉制品中，对免疫力低下者尤其危险，可

能引发败血症或脑膜炎。了解这些细菌的来

源和感染特性，对预防食源性疾病至关重要。

感染途径  食源性疾病的传播途径多种

多样，主要通过食物污染和交叉污染两大途

径。在食物生产和储存阶段，如不恰当处理，

食物可能接触到受污染的表面或水源，例如，

屠宰过程中肉类接触到污染的刀具或操作台

面。交叉污染则是在食物准备过程中发生的，

例如，使用同一刀具切割生肉后又用来切蔬

菜，这种做法极易使细菌从污染源传播到其

他食物。消费者和食品处理者了解并注意这

些途径，是预防食源性疾病的关键。

食品安全管理  食物安全管理是防止食

源性疾病的有效策略，关键在于控制食物在

采购、储存、处理和烹饪过程中的温度。保

持食物在安全温度范围内，如冷藏食物需保

持在 4 摄氏度以下，热食应保持在 60 摄氏

度以上，可显著抑制细菌生长。烹饪时，使

用食品温度计确保食物达到足够的内部温

度，例如煮熟肉类至 75 摄氏度，以确保杀

死可能存在的致病菌。及时冷却剩余食物并

妥善存储，也是防止细菌生长的重要措施。

成因分析与预防

肉类产品  肉类产品是食源性疾病的常见

来源，特别是当涉及沙门氏菌和大肠杆菌时。

这些细菌在生肉或未煮透的肉类中生存能力极

强。为了预防由这些细菌引起的感染，关键在

于彻底烹饪肉类。肉类在烹饪过程中应达到内

部最高温度至少为75 摄氏度，可以使用食品

温度计来确保达到此温度。处理生肉时应避免

使用同一工具接触熟食，以防止交叉污染。这

些措施能大幅降低感染风险，保护消费者健康。

蛋及蛋制品  蛋及其制品是沙门氏菌感

染的一个重要载体。消费者在购买和食用蛋

制品时，应优先选择经过巴氏杀菌处理的产

品，这一处理能有效减少蛋中的细菌含量。

同时，避免食用未充分煮熟的蛋，如流心蛋

或生蛋汁，因为这些食物中可能仍然存在活

跃的细菌。烹饪蛋至固态可以保证安全摄入，

减少因食源性病原体引发的健康风险。

水产品和海鲜  水产品和海鲜是弧菌等

病原体的常见栖息地。这些细菌在海水环境

中自然存在，但在食用未经充分烹饪的海鲜

时，它们可以引起严重的食物中毒。预防措

施包括确保所有海鲜在食用前完全煮熟，特

别是贝类海鲜，应烹饪至壳完全张开。避免

食用生或半生的海鲜，如生蚝或寿司中的生

鱼片，这些食品较容易携带未被杀死的细菌。

通过适当的烹饪和处理，可以有效减少由海

鲜引起的食源性疾病风险。

 家庭与餐馆的食品安全实践

厨房卫生  维护厨房卫生是预防食源性

疾病的基本前提。在处理生肉、海鲜或其他

可能携带细菌的食材后，必须彻底清洁和消

毒相关的工作表面，包括切菜板、厨具和操

作台。使用合适的清洁剂和消毒剂能有效杀

死残留在表面的细菌，防止交叉污染。此外，

厨房的定期深度清洁也不可忽视，包括炉具、

水槽及储物柜等，以保持一个卫生、整洁的

烹饪环境，从而为食品安全提供第一道防线。

食物存储  正确的食物存储方法可以显

著减少食源性疾病的风险。易腐烂的食品，

如肉类、乳制品和切割后的果蔬，应存放

在冰箱中，并确保冰箱温度持续在 4 摄氏

度以下，这有助于抑制大部分细菌的生长。

对于需要长期保存的食品，如肉类和一些

备用菜品，应放入冷冻室。冷冻能够进一

步减缓细菌生长，延长食品的保存时间。

每种食品应单独包装，避免味道互相渗透

和交叉污染的风险。

食物准备  在食物的准备过程中，应严

格避免使用相同的刀具和切菜板处理生肉和

即食食物。这是因为生肉中可能含有沙门氏

菌、大肠杆菌等病原体，这些细菌可以通过

工具轻易传播到生食中，引发食源性疾病。

此外，处理食物前后彻底洗手是至关重要的，

这可以去除手部可能存在的细菌，减少食物

污染的可能性。使用温水和肥皂洗手，至少

持续 20 秒，是公认的有效做法。通过这些

细致的预防措施，可以大大降低食源性病原

体的传播风险。

教育与公共政策

公共健康教育  公共健康教育在提升社

会食品安全意识中扮演着关键角色。通过媒

体宣传、学校教育和社区活动，可以有效地

传播正确的食品处理和存储方法。例如，电

视广告、网络视频和印刷材料可以展示如何

正确清洗和烹饪食物，以避免食源性疾病。

公共活动如烹饪展示或健康讲座则提供了面

对面交流的平台，使民众能够直接从专家那

里学习食品安全的最佳实践。这种类型的教

育不仅提高了人们的知识和技能，还增强了

公众对食品安全重要性的认识。

政策支持  政策支持是确保食品安全的

基础，政府通过制定和执行相关法规来监管

食品生产和销售。这包括从原材料采集、加

工、包装到销售的每一个环节，确保所有环

节符合安全标准。政府部门也会对食品生产

设施进行定期检查，以防止食品污染和病原

体传播。此外，应对违反食品安全规定的行

为实施严格的处罚，以此来保证消费者能够

购买到安全、健康的食品。这种政策支持形

成了一个全面的监管网络，为公众健康提供

保障。

科技在食品安全中的应用  随着科技的

发展，其在食品安全管理中的应用变得日益

重要。利用现代技术，如区块链和物联网，

可以实现对食品来源的全程跟踪，从生产者

到消费者的每一个环节都可以监控，有效增

加食品供应链的透明度。此外，快速检测技

术如生物传感器和 PCR（聚合酶链反应）技

术能够迅速识别食品中的病原体，大幅缩短

了检测时间，提高了检测效率。这些技术的

应用不仅提升了食品安全水平，也加强了对

突发食品安全事件的响应能力，保护消费者

健康。

结语

食源性细菌感染的预防和控制是一个系

统的过程，涉及从食物生产到消费各个环节

的管理。公众应增强食品安全意识，采取适

当的预防措施，同时政府和相关部门也应加

强监管和科技应用，共同构建食品安全的防

线。通过这些措施，我们可以有效减少食源

性疾病的发生，保护公众健康。
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