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天再冷，也别常吃太烫的东西

“明明困得要死，但
就是睡不着”上热搜！

这届年轻人
被大脑“骗”了

爱吃滚烫食物的背后，藏
着健康隐患

近日，河南郑州一家肿瘤医院内，内镜

医生正在进行常规的超声内镜检查。令人震

惊的是，一上午检查的11位患者，竟然全部
确诊为晚期食管癌！经询问，这些人都有一

个习惯———喜欢吃滚烫的食物。

不抽烟、不喝酒、不嚼槟榔，46岁的王先
生怎么也没想到，自己还算年轻，居然确诊

食管癌。医生问询中发现，20年来王先生一
直喜欢喝滚烫的茶水，他认为“喝热水对身

体好”“从来没吃过凉的东西”，没想到却患

上了癌症。

57岁的李女士体检时发现食管上存在
可疑病灶，到医院检查，确诊为食管癌早期，

同时还查出了慢性胃炎和胃息肉。原来，李

女士觉得“吃热的养胃”，喝水要烫牙，吃饭

要烧嘴，已经坚持了二三十年。

世界卫生组织数据显示，食管癌是全球

十大癌症之一，全球每年新增食管癌病例

超过60万。由于其极强的隐匿性，早期症状

通常不明显，多数患者确诊时已进展至中
晚期。

吴明浩表示，食管癌的致病原因多种多

样。从外部因素来看，患者常常具有以下特

点：喜欢食用腌制食品，进食速度较快，喜欢

烫食，偏好辛辣食物以及嗜酒等。从内在因

素来看，除了遗传因素外，口腔感染、细菌感

染、免疫系统功能低下等也可能导致食管癌
的发生。

相关研究显示，习惯吃得烫而且吃得快
的人，比吃东西温度适中且细嚼慢咽的人，

患食管鳞癌的风险增加近4倍。

适宜的进食温度为10℃至
40℃

传统的中国饮食，几乎以热食为主，很

少见全冷食的中国大餐。很多食物在热的情

况下，才能体现其色香味美。比如蒸鱼，热食

较香、好吃，冷食却只闻其腥；烧烤尤其能体

现热食的香味和味美。热食可以增进食欲，

促进胃肠道的蠕动，增加胃肠消化液的分

泌，可使人兴奋，有利于食物的消化和吸收。

但是热食不等于“烫食”，食物过热时可能只

会感觉到烫，而不是香。

“人的口腔、食管对温度的耐受有一定
限度。天再冷，也不要吃太烫的东西。”吴明

浩解释，食管是连接咽喉和胃部的器官，它

对温度特别不敏感，所以很多人吃烫食时，

觉得嘴烫甚至舌头起泡，但不会觉得食管或

胃有什么不舒服。正常的时候，口腔和食管

的温度多在36.5℃至37.2℃，适宜的进食温

度在10℃至40℃之间，耐受的温度最高为
50℃至60℃，超过这个温度就容易灼伤。过

烫的食物通过食管时，容易烫伤食管黏膜上

皮，发生破损。如果只是轻微破损，会像皮肤

擦伤一样很快自行愈合。如果长期进食过烫

食物，灼伤的食管黏膜表层会脱落、更新，基

底的细胞会迅速增生、更新、补充，持续性的

炎症刺激会导致过度修复，黏膜越增厚，对

热刺激反应就越不敏感，给人的错觉是越吃

越不怕烫，慢慢从浅表性炎症、溃疡发展成

恶性增生，最终形成病变。

世界卫生组织国际癌症研究机构
(IARC)在公布的致癌物清单中，将超过65℃

的热饮归为2A类致癌物，这意味着它很可能

对人体产生致癌性。

吴明浩建议，除了高温饮食，还要远离

以下饮食习惯：口味偏重、爱吃腌菜，腌菜中

含有亚硝酸盐，长期食用会增加食管癌的风

险；狼吞虎咽，不利于消化还容易灼伤食管，

而食物未经充分咀嚼就吞咽下去，还可能划

伤食管黏膜，长期这样会增加患食管癌的风

险；无节制地吸烟、喝酒也是食管癌的重要
诱因之一，过量饮酒会损伤食管黏膜，长期

酗酒者患食管癌的概率会大大增加。

不要把它当咽炎，这些信
号不能忽视

食管癌和咽炎的发病部位和症状有时
相似，包括吞咽困难和异物感。日常生活中，

可以通过几个方面区分这两种疾病：

食管有异物感 慢性咽炎的异物感在

安静状态下较明显，进食时没有明显阻挡

感。食管癌的异物感通常在吞咽食物时出
现，伴随着胸骨后的疼痛、烧灼感等症状，

吞咽困难会逐渐加重，先是困难吞咽固体

食物，然后是半流质和流质食物，最后喝水

都有困难。

伴发症状 慢性咽炎主要症状包括咽喉

部的不适感、干燥、瘙痒、烧灼感、闷胀感等，

有时伴有胸骨后压迫感和嗳气等症状。食管

癌常伴有胸骨后或食管疼痛，表现为烧灼

感、闷胀感、针刺感等。

发病诱因 慢性咽炎可能由气候变化、

饮食刺激、全身性疾病等因素引起。食管癌

多数情况下是长期积累的结果。

用药效果 慢性咽炎患者使用消炎利喉
药物时，症状可能会有所缓解。食管癌患者

使用这些药物通常没有明显的疗效，需要进

一步的辅助检查来确诊。

“食管癌早期往往症状不明显，容易被

忽视。”吴明浩表示，如果出现以下症状，需

及时就医：吞咽食物时有哽噎感，胸骨后疼

痛或不适，食物通过缓慢并有滞留感，咽喉

部干燥和紧缩感，体重不明原因下降等。

日常生活中，避免这些“趁
热吃”

吴明浩提醒，日常生活中要警惕一些

“趁热吃”：滚烫的汤羹、粥类，内里温度高；

沸腾的火锅、麻辣烫，从翻滚的热汤中捞出

食物不要立刻入口；刚冲泡的热茶、热咖啡，

尤其是使用保温杯、保温壶长时间保持高温

饮用；刚出炉的烤红薯、小笼包等，内部馅料

温度高，极易被忽略；习惯性“吹两下就吞”，

食物中心温度远高于表面感知温度。

避免吃得太烫，试一试下面这两种

方法：

晾一晾：饭菜出锅后，放一放、晾一晾再

端上桌；吃东西时，用嘴唇抿一抿、试一试，感

觉不烫口了再食用；吃火锅时，在蘸料碗里放

一会，或准备一个空盘子，将食物捞出先放一

会再吃；对于不喜欢喝凉水的人，备一个恒温

水壶，水温控制在40℃至45℃之间。

嚼一嚼：不进行充分咀嚼快速进食，容

易导致食管黏膜上皮损伤，引发炎症，增加

患癌风险，狼吞虎咽还容易误吞高温食物。

因此，吃饭时要细嚼慢咽，一口饭咀嚼15至

20次比较好。

据《长沙晚报》

滚烫的功夫茶，热气腾腾的火锅，刚出锅的饺子、馄饨，在油锅里翻滚的煎炸食

品……很多人认为，滚烫的美食是寒冷冬天的标配，吃热的东西也养胃。殊不知，长

期食用太烫食物会带来健康隐患。近日，“医生一上午检查11人，全部确诊食管癌”

话题冲上热搜，引发网友关注。食管癌是烫出来的吗？食物多热才算是烫食？如何区

分食管癌和咽炎？出现什么症状要及时就医？湖南省人民医院消化内科三病区主

任、主任医师吴明浩进行了详细解答。

近日，“怪不得明明很困，但就是睡不着”

话题登上热搜，短短几个小时引发了240多万
次阅读。

一位网友在评论区写道：“白天累得不行，

但到了可以回家睡觉的时候，一躺下就又清醒

了，天天都在恶性循环。”

为什么累了反而失眠？浙江省中山医院神

经内科胡新平副主任解释，人在清醒时，大脑

会持续积累一种名为腺苷的物质。其浓度越

高，睡眠驱动力就越强，人就越感到困倦和疲

惫。咖啡、茶等饮品中的咖啡因，正是通过阻断

腺苷与其受体结合，来延缓困意、维持清醒。

与此同时，大脑内存在一个由谷氨酸、组

胺、食欲素等促醒神经递质主导的“清醒维持

系统”。它们的作用是激活并保持大脑的警觉

状态，抑制睡眠。

当人处于压力、焦虑或思虑过度的状态
时，即便身体因腺苷积累而感到疲劳，这个“清

醒维持系统”也可能被过度激活，从而导致促

醒信号的强度异常升高，最终抑制了腺苷发出

的睡眠信号。这就造成了身体极度疲惫，但大

脑却异常清醒、难以入睡的矛盾现象。

其次，很多人把“床”和“清醒”之间建立了

错误的联结，这是慢性失眠的重要成因。当人

们反复在床上经历无法入睡的挫折后，大脑会

逐渐开始将床与焦虑、清醒联系起来，这种条

件反射一形成，人可能会躺到床上就触发“警

觉反应”，抵消本已积累的睡眠压力。

“这解释了为什么有人在沙发上打瞌睡，

一上床却立刻清醒。”胡新平说，这种反应已成

为慢性失眠者的典型特征。

除了生理因素外，心理因素也同样关键。

许多人在安静躺下后，反而开始“思维反刍”。

白天被压抑的担忧、未解决的问题在夜间安静

环境中涌现，激活大脑的默认模式网络，维持

高度认知活动。这样会使得对失眠本身的焦虑
形成恶性循环：越担心睡不着，就越难以入睡。

胡新平解释，电子设备的蓝光会抑制褪黑

素分泌，使人推迟睡眠时机。即使身体疲惫，褪

黑素分泌延迟仍会向大脑发出“不是睡觉时

间”的信号。所以为了帮助尽早入睡，睡前一小

时避免在床上玩手机，可以进行一些低刺激活

动，如温和伸展、阅读纸质书，让神经系统从高

度兴奋状态平稳过渡。

此外，重建床与睡眠的联结，仅将床用于

睡眠和性生活，避免在床上工作、玩手机或思

考问题。当难以入睡时，尝试保持清醒（比如

睁眼凝视黑暗），反而可能减少睡眠焦虑，促

进入睡。

他特别推荐“4~7~8呼吸法”：吸气4秒，

屏息7秒，缓慢呼气8秒，重复数次。这种方法能

激活副交感神经系统，对抗因压力引起的过度
唤醒。 据潮新闻


