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洛阳·健康 A09

□洛报融媒首席记者 曾宇凌
通讯员 高鸽

一场秋雨一场寒，随着天气

进一步转凉，不少人又该喜欢热

汤、热粥了，这时候请不要趁热

喝，咱们的食管很娇嫩，小心被

烫坏，长期习惯喝热汤的市民孙

强（化名）最近就查出食管癌。

刚出锅的热汤到底有多

烫？放多久才能降至食管黏膜

能耐受的温度？近日，记者进行

了采访和实验。

故事：清晨两碗热汤，
他的食管很受伤

孙强是地地道道的洛阳人，

打记事起他就爱早晨喝汤，工作

后更是实现了“喝汤自由”，一周

至少喝两三次，牛肉汤、羊肉汤、

丸子汤……各种汤换着喝。

61岁那年冬天，孙强发现

自己声音嘶哑，一开始他没当回

事，后来越来越严重才去了医

院。“他先去了我们医院的耳鼻

喉科，做喉镜发现声带麻痹，又

进一步做了CT检查，发现有淋

巴结肿大，最终做胃镜确诊了食

管癌，住进了我们科病房。”说起

孙强的故事，市中心医院胸外科

副主任医师张超印象很深。

孙强不仅爱喝汤，还有两个

习惯：一是每次要喝两碗，头一

碗甜汤，第二碗才放盐；二是喜

欢趁热喝，经常是馍还没来得及

泡软，他就端着碗喝完了。“长期

吃得太烫、太快，会增加食管癌

发生风险，这是被写在医学教科

书中的！”张超说。

实验：刚出锅的肉汤，
放25分钟才降到65℃

看到这里，您或许想问了，

为什么太烫的食物，容易诱发食

管癌？

“这是因为人体食管黏膜能

承受的温度有限，温温的是食管

最喜欢的，50℃到60℃是食管

黏膜承受的温度极限，超过

65℃黏膜就可能被烫伤。”张超

说，虽然食管黏膜的修复能力很

强，但在不断重复受损、修复的

过程中难免出差错，再加上炎症

刺激，癌变就可能悄然发生。早

在很多年前，世界卫生组织就将

超过65℃的热饮（食）列入2A

类致癌物。

65℃到底是什么概念？一

碗热汤、热粥，放多久才能降温

到65℃？记者进行了实验。

记者先煮了一锅较油的肉

汤，刚出锅时温度达93.3℃，放

置 25 分 2 秒后，温度才降至

65℃；将大部分油脂撇掉，重新

烧开后的肉汤，放置11分17秒

后降至64.9℃。随后，记者又用

小米粥做了同类试验，刚出锅的

小米粥，温度达90.2℃，放置12

分45秒降至65℃。

追问：只要不趁热吃，
就不会得食管癌吗

只要不趁热吃，就不会得食

管癌吗？答案：没那么简单。

从医近20年的张超，在工

作中一直是个有心人，他通过临

床观察发现，食管癌的发生与饮

食习惯有密切关系，除了像孙强

这样吃得太烫、太快，还有几条

饮食和生活习惯也经常被食管

癌患者提及。

“喜欢趁热吃、经常吃剩饭、

爱吃咸菜，平时向食管癌患者追

问病史时，这几条饮食习惯经常

被提起，另外还有吸烟、喝酒等

生活习惯。”张超说，长期食用隔

夜菜及腌制食物，容易摄入过多

的亚硝酸盐，也会增加患食管癌

的风险。烈酒和烟草中尼古丁

的长期刺激，同样可能损伤食管

黏膜。

另外，食管癌还有一定的遗

传易感性。“我曾经接诊过一位患

者，他的父亲和哥哥都患有食管

癌，他非常重视体检，40岁做胃

镜发现食管癌早期病变，切除得

很及时，到现在都好好的，所以如

果有食管癌家族史，一定要定期

筛查，胃镜是最佳方法。”张超说。

出现这些症状
当心是食管癌信号

张超说，食管癌早期症状可
能只是喉咙痛或异物感，进行性
吞咽困难是食管癌最典型的症
状，一开始是咽东西时不舒服，
觉得“挂嗓子”，等到吃东西需要
喝水才能咽下去时，病情往往发
展到了中期，肿瘤已经生长到一
定大小。等到像孙强那样出现
声音嘶哑、口水多等症状时，大
多已到中晚期。

天凉总想喝口热乎的？别太烫，食管会受伤

健康日历

10月8日 寒露
益肺气，缓解“秋燥”

延伸阅读

□洛报融媒记者 程芳菲 通讯
员 高鸽

十一假期，王女士去外地看

望上大学的女儿。她在跟女儿聊

天时得知，因为女儿睡眠浅，开学

后买了耳塞戴着睡觉。“可以长期

戴耳塞睡觉吗？”近日，王女士来

电咨询，她担心这样会影响女儿

的健康。就此，记者进行了采访。

“有的人睡眠浅，睡觉时喜

欢戴耳塞防止噪声影响睡眠。

如果长期这样做，对耳朵还是有

一定损伤的。”市中心医院耳鼻

喉头颈外科副主任张杨说，就一

般的物理隔音耳塞来说，如果长

期使用，尤其是戴得过紧的话，

容易导致耳道皮肤局部循环障

碍，出现耳闷等问题。同时，如

果晚上戴耳塞，白天又经常戴耳

机，会令耳内一直处于相对密闭

的环境，影响空气流通，容易导

致外耳道湿疹等疾病。

张杨表示，除了耳塞，有些

睡眠质量不好，或是入睡困难的

人群喜欢戴着耳机入睡，比如戴

着降噪耳机听音乐入睡。降噪

耳机的主要原理是通过采集外

界噪声并产生反向声波，以抵消

噪音，从而实现降噪效果。“如果

睡前不能及时关闭音乐，摘下耳

机，入睡后，它就成了一个噪声

源，长期戴着它入睡肯定是会影

响健康的。”

张杨提醒，无论是戴耳塞还

是耳机，都要给耳朵充足的时间

休息。如果出现耳鸣、耳痛、发炎

等症状，应及时就诊，对症治疗。

长期戴耳塞睡觉，可行吗

□洛报融媒记者 程芳菲 通讯
员 尤云飞

今 天 ，我 们 迎 来 寒 露 节

气。往后，随着气温下降，露水

将凝结成霜。此时养生要注意

什 么 ？ 一 起 看 看 健 康 推 荐

人——市东方人民医院（河科

大三附院）中医科主任李润涛

怎么说。

益肺气

“如果秋季阳气敛得不好，

冬天藏的阳气就会不足，人就容

易感受外邪，感冒咳嗽。”李润涛

说，秋与肺相通，大家可以试试

这款有健脾胃、益肺气功效的莲

豆粥。它的做法很简单，取莲子

15克、薏米15克、扁豆15克、山

药15克、小米15克、桔梗3克，熬

粥食用。

李润涛介绍，莲子、薏米、

扁豆、山药都是药食同源之品，

合用有健脾渗湿、止泻的功效；

桔梗能宣肺利气；小米健脾

养胃。

缓解“秋燥”

“这个季节，很多人因为天

气干燥，会觉得嗓子干痒、不清

爽，这就是‘秋燥’惹的祸。”李

润涛说，可以在喝水时，用上一

些罗汉果，润燥生津。罗汉果

味入肺、脾经，能清热润肺、清

咽利嗓，但它性凉，用它泡水

时，一般是500毫升水放1/4个

罗汉果。

疏解肺郁

“寒露是一个内敛的节气，

对部分老年人来说，要注意防秋

愁、解肺郁。”李润涛说，此时气

温较低，人体新陈代谢相对较

慢，内分泌容易出现一些问题，

容易令人出现秋愁等情绪。可

以在双休日和家人、朋友一起，

到郊外游玩。看看风景，说说心

里话，郁闷之气散了，就能防秋

愁、解肺郁了。


