
2022年1月11日 星期二

本版责任编辑 冯雪

3健康养生
电话：0433-7537167 E-mail：tumenjiangbao@163.com www.tmjnews.net www.tmjnews.cn

“幽门卫盾，国家专利菌株；预

防胃癌，永不口臭；孕妇可用，医用

级别……”近期一些不法商家炒作

“抗幽牙膏”能够杀灭幽门螺旋杆

菌、预防胃癌等噱头，在电商平台

售卖所谓“抗幽牙膏”。

什么是幽门螺旋杆菌？他们

为什么被称为胃中“幽灵”？为何

“抗幽牙膏”无法防治幽门螺旋杆

菌感染？如何预防、检出和治疗幽

门螺旋杆菌感染？北京协和医院、

中国医学科学院肿瘤医院等机构

的医学专家们进行了权威解答。

什么是幽门螺旋杆菌？
有哪些主要危害？

幽门螺旋杆菌是一种微需氧

革兰阴性杆菌，呈螺旋状，是一种

能够在人体胃内长期定植并导致

慢性炎症的细菌，可以通过口口传

播和粪口传播。

幽门螺旋杆菌感染的危害有

多大？北京协和医院消化内科主

治医师严雪敏介绍，幽门螺杆菌感

染是胃炎、消化性溃疡的主要原

因，也是胃癌的高危因素。

严雪敏说，幽门螺旋杆菌感染者

多数无症状和并发症，但几乎均存在

慢性活动性胃炎。感染者中约15%

至20%发生消化性溃疡，5%至10%发

生消化不良，约1%发生胃恶性肿瘤。

幽门螺旋杆菌感染也是胃十

二指肠溃疡的重要致病因素，与胃

癌、胃黏膜相关淋巴组织淋巴瘤的

发生密切相关。据世界卫生组织

报告，幽门螺旋杆菌感染者患胃癌

的危险性可增加 2 至 3 倍，而在发

展中国家，约有63%的胃癌病例与

幽门螺旋杆菌感染有关。

此外，幽门螺旋杆菌的“战斗

力”也很强。除胃黏膜外，人的唾

液、牙菌斑和粪便中，都有幽门螺

旋杆菌的“身影”。

为何“抗幽牙膏”无法防
治幽门螺旋杆菌感染？

“幽门螺旋杆菌定植在胃中”

是该细菌的科学特性，因此依靠牙

膏刷牙这一口腔清洁环节来预防

或治疗幽门螺旋杆菌感染是没有

科学依据的。中国科学技术协会

等部门主办的“科学辟谣平台”曾

刊文《用“幽门螺旋杆菌牙膏”能杀

死 HP？想得有点美》进行科普辟

谣。基于这一对幽门螺旋杆菌的

科学认识，就能轻易识别“抗幽牙

膏”虚假宣传。

不法商家往往利用消费者对

胃癌的恐惧情绪，以不实功效宣传

来促销商品。广告法第十七条规

定，除医疗、药品、医疗器械广告

外，禁止其他任何广告涉及疾病治

疗功能，并不得使用医疗用语或者

易使推销的商品与药品、医疗器械

相混淆的用语。

为了逃避监管，有的“抗幽牙膏”

包装写上了“械字号”“消字号”，还对

批号进行标榜。实际上，“消字号”是

指经地方卫生部门审核批准的卫生

批号，不具备任何疗效，属于卫生消

毒范畴；“械字号”是指医疗器械备案

字号，械字号产品是风险程度低，实

行国家常规管理可以保证其安全、有

效的医疗器械。而牙膏一般来说属

“妆字号”。这些批号并不能证明牙

膏本身具有防治幽门螺旋杆菌感染

的功效。

如何预防、检出和治疗
“幽门螺旋杆菌”感染？

专家表示，我国幽门螺旋杆菌

高感染率可能与共餐习惯有关。

实行餐具的消毒，推行公筷

制、分餐制是预防幽门螺旋杆菌感

染的最有效手段。我国幽门螺旋

杆菌感染“一人得病，全家传染”的

情况并不少见，主要是因为家庭内

共餐制使得幽门螺旋杆菌通过唾

液进行传染，吃饭时互相用筷子夹

菜，也会增加共餐者的感染风险，

且幼儿与老人更易感染。

此外，疾病的发生发展还与其

他多种因素相关，如饮食习惯、生

活习惯、遗传因素等。

中国医学科学院肿瘤医院有

关专家提示，如果想检测自己是否

感染了幽门螺旋杆菌，推荐在正规

医院做粪便幽门螺旋杆菌抗原检

测，其次是 C-13 尿素呼气实验。

如果进行胃镜检查，可以通过快速

尿素酶检测来检出是否有幽门螺

旋杆菌感染，并观察到有无胃炎、

胃溃疡、胃癌等情况。

专家表示，即使确认感染，患

者也不需要过度紧张。绝大多数

人可以通过两周以内的口服药物

治疗达到细菌根除。北京协和医

院健康医学部主治医师李婧建议，

有胃部疾病的人群一定要进行杀

菌治疗。

较常使用的是四联疗法，即联

合服用两种抗生素和铋剂、抑酸剂

两周左右。李婧提醒，在决定治疗

前一定要有现症感染证据。医学

界也有观点认为，幽门螺旋杆菌病

菌并非一定需要根除，建议患者与

医生就自身指征探讨后决定。

浑身燥热、干渴、出皮疹、嗓子

发炎不舒服……有些人吃完羊肉

后会出现“上火”症状，这是咋回

事？怎么吃才能不上火？

其实，在营养学和

现 代 医 学 中 ，并 没 有

“上火”这个概念，而上

面这些表现，我们可以

通过其他的科学依据

来解释。一方面，羊肉

富含蛋白质，这种营养

素具有很高的“食物热

效应”（也叫食物的特

殊动力作用）。也就是

说，进食后会促进体表

散热，这种散热所消耗

的能量高达蛋白质所

含 能 量 的 30% 之 多 。

所以，大家吃涮羊肉会

浑身冒汗，如果只吃涮

白菜、涮面条，就不会

达 到 同 样 的 温 暖 效

果。此外，羊肉还能提

供血红素铁以及饱和

脂肪，对因为贫血和低

血压而怕冷的人来说，

有利于升高血红蛋白，

并升高血压。并且，在

消化蛋白质的过程中，

还会消耗体内大量的

水分，从而使食客出现

干渴、燥热的情况。加

上很多人吃羊肉喜欢

配辣椒、喝白酒，这些重口味的习

惯，就更容易出现嗓子发炎等问

题。解决这种情况，就要做到饮

食均衡，吃羊肉要适量，同时主

食、蔬菜也要吃，还要适当多喝

水。另一方面，吃了羊肉后出现

皮 疹 等 现 象 ，可 能 是 对 羊 肉 过

敏。这时，应当多多观察身体的

反应，做好饮食记录。如果确诊

是对羊肉过敏，以后就

尽量避免吃羊肉。

除了吃肉，大家也

爱喝鲜美的羊肉汤。不

少人认为，熬煮到乳白

色的羊肉汤是最正宗

的，营养更加丰富。其

实，乳白色的羊肉汤中

脂肪含量很高，它只是

味道好喝，并不健康。

羊肉汤的乳白色，是汤

中的脂肪被乳化的结

果。汤在加热的过程

中，脂肪在翻腾的沸水

中变成小微粒，在乳化

剂（比如蛋白质）的帮助

下，本来应该是“水油分

离”的肉汤，形成了稳定

的、可以悬浮在水中的

脂肪小液滴。通常脂肪

越多，汤汁越容易熬煮

成乳白色。所以即使羊

肉汤好喝，也不要贪嘴。

如何吃羊肉暖身又

健康？1.注意适量。我

国膳食指南推荐，每天

食 用 畜 禽 肉 类 40- 75

克，也就是不到二两，一

盘涮羊肉可能就有半斤

到八两，涮一盘就超标了。2.注意

搭配蔬菜一起吃。羊肉有不少好

搭档，比如白萝卜、胡萝卜等。3.

少喝乳白色的羊肉汤，尽量吃肉。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（徐澄）糖尿病日

益成为全球性公共卫生难题，目前

患者已超过4.6 亿人。1型糖尿病

也称胰岛素依赖性糖尿病，患者需

终身用药。国际干细胞权威杂志

《细胞》子刊发表的两项最新研究

结果为糖尿病患者带来了福音。

《细胞·干细胞》杂志刊登加拿

大哥伦比亚大学一项最新研究首

次表明，多能干细胞源性胰腺内胚

层细胞(PEC-01)在植入 1 型糖尿

病患者体内后26周内存活，耐受性

良好。随后，研究人员对15名1型

糖尿病患者展开为期1年的随访跟

踪分析，参试患者的胰岛素需求量

减少20%，目标血糖范围内花费的

时间增加13%。

《细胞》子刊《细胞报告医学》

刊登美国加州大学圣迭戈分校以

及加拿大阿尔伯塔大学等机构的

科学家小组完成的另一项涉及17

名 22 岁-57 岁的 1 型糖尿病患者

的新研究表明，将PEC-01细胞皮

下植入后 3-12 个月，63%的参试

患者体内观察到植入细胞和胰岛

素表达。6 名(占 35.3%)患者在植

入后 6 个月就显示出 C 肽阳性。

大多数报告的不良事件与外科植

入或移植手术(占比27.9%)或免疫

抑制副作用(占比33.7%)有关。研

究表明，多功能干细胞可分裂到

所需生物量，细胞直接血管化，并

分化成胰岛样组织。这一发现可

能为胰岛移植提供了一种可扩展

可再生的替代方案。另外，新研

究还表明，功能性胰岛素分泌细

胞在植入后大约 6-9 个月内逐渐

积累。

两项研究结果表明，胰岛干细

胞移植有望为1型糖尿病治疗带来

里程碑式的跨越和突破。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（刘丽丽）研究

表明，富含不饱和脂肪酸的饮食

可改善能量代谢，不会像饱和脂

肪酸那样堵塞血管，反而有助于

改善血脂构成，有“血管清道夫”

的美誉。近期，美国佐治亚大学

一项研究结果显示，每天食用碧

根果，可改善能量消耗或脂肪代

谢的某些指标，因而对高胆固醇

血症或心血管疾病高危人群大

有裨益。

在这项随机对照试验中，研究

人员共纳入56名参与者。所有参

与者均为高胆固醇血症或心血管

疾病高危人群，平时喜欢久坐。参

与者随机分为 3 组，接受 8 周干

预。碧根果添加组：每日正常饮食

的基础上，额外添加68克碧根果；

碧根果替换组：每天摄入68克碧根

果，替换掉他们日常饮食中等热量

的食物；不吃坚果的对照组：日常

饮食中不含碧根果。

8 周后，研究人员分别对 3 组

参与者空腹和餐后血脂相关指标

进行测量。结果发现，碧根果添加

组和碧根果替换组的成员，空腹和

餐后血脂相关指标均有所改善，而

不吃坚果的对照组测量结果没有

任何变化。

研究人员表示，每天食用适量

碧根果，可以改善空腹和餐后血

脂，因而对高血脂症患者或有心血

管疾病风险的人大有裨益。

（摘自《生命时报》）

刘阿姨今年51岁，不吸烟不饮

酒。几天前，她拿到刚做的体检报

告，却被告知自己得了脂肪肝，转氨

酶还有了轻度升高。刘阿姨非常不

解，不是胖人才会得脂肪肝吗？带

着这些疑问又来到医院复查。在做

了腹部超声和无创肝脏硬度+脂肪

含量测定后，医生告诉她确实患上

了脂肪肝。这是怎么回事？

“瘦型脂肪肝”并不在少数

随着大家生活水平的提高和

生活方式的改变，脂肪肝的发病率

逐年升高，已成为我国慢性肝病甚

至肝硬化、肝癌的主要病因。人们

常觉得得脂肪肝是胖子才有的

事。的确，脂肪肝与肥胖密不可

分，肥胖人群更易合并脂肪肝。

但临床上越来越多的脂肪肝患

者看起来身材不错，这就是所谓的

“痩型脂肪肝”或“非肥胖型脂肪肝”。

一般来说，我们是通过体重指

数来衡量是否肥胖。最新的数据

显示，在体重指数正常的人群中，

平均每6个人就有一个患脂肪肝，

这个数目不容小觑。而且这类脂

肪肝患者其实病变程度并不轻，有

一部分还可能出现脂肪性肝炎，导

致转氨酶升高，甚至发展为肝纤维

化、肝硬化、肝癌。因此，必须要加

以重视。

瘦人是怎么被脂肪肝盯
上的？

其实，“瘦”是相对的，仅用体

重指数衡量胖与瘦有它的片面

性。比如刘阿姨，虽然体重指数是

正常的，但是她的腰围增长到了85

厘米，近一年出现了明显的腹部脂

肪堆积，而体重指数是不能准确地

体现出脂肪分布的。

也就是说，有一部分人虽然体

重指数正常，但是脂肪分布异常，

腹部和内脏脂肪含量升高，也容易

患脂肪肝。其次，不良饮食结构是

脂肪肝的重要元凶。高果糖、高胆

固醇饮食，比如长期饮用甜饮料、

食用油炸食品非常容易造成脂肪

肝。合并糖尿病、高血脂也会增加

脂肪肝的发生风险。

除此之外，瘦人患脂肪肝还可

能与携带某些易感基因、肠道微生

态环境以及缺乏运动导致肌肉含

量减少等相关。

瘦人患上脂肪肝怎么办？

首先要改变不良的生活习惯，

增加运动量，调整饮食结构，避免

摄入过多甜食，特别是果糖含量高

的食物和饮料，更不能饮酒。这类

患者虽然体重相对正常，但仍然可

以通过减轻体重而改善脂肪肝。

目前，尚无治疗脂肪肝的特效药

物，在改善生活方式的同时，要对

疾病进行定期监测。

一般建议每半年到医院复查

肝肾功能、血糖、血脂、腹部超声

等，其中无创肝脏硬度+脂肪含量

测定可以方便简单地对肝脏情况

进行监测。如果发现病情加重，必

要时可做肝组织穿刺术更准确地

评估脂肪肝的严重程度。同时要

积极治疗合并的代谢性疾病，如高

血压、糖尿病等。

（摘自《北京青年报》）

近些年，很多新式茶饮店、网

红茶品牌兴起的冷泡茶吸引了不

少人眼球。大家在好奇之余，也会

有困惑，冷水真能把茶泡开吗？

泡茶实际上是一个物质溶解

的过程，水为溶剂，茶中可溶性的

风味物质为溶质：溶质溶解的量，

决定了茶汤的浓度；溶解的速度，

影响了茶的耐泡度；各种物质溶解

是否和谐，影响茶汤的适口性。溶

质的量、溶解速度及平衡性，受水

温影响很大。开水泡茶，风味物质

溶解的量大、速度快，但不容易平

衡和谐，所以茶汤浓，但苦涩有余，

鲜甜不足，也不大耐泡。冷水或者

冰水温度低，茶叶中的风味物质溶

的量少一些，慢一些，所以要泡比

较久的时间。但是，组成茶香的一

些物质需要高温水来激发，当水温

不够高的时候，有些香气就闻不到

了。所以，冷泡茶会损失一些茶

香，但只要浸泡足够长的时间，主

要的风味物质都能溶解在冷水中，

不会损失。冷泡出来的茶苦涩度

低，口感甜柔，茶汤里隐隐含香，风

味非常独特。

原则上说，可以热泡的茶，都

可以冷泡，只是好喝不好喝的差

别。以下几种茶特别适合冷泡，一

是年轻的普洱熟茶，有时候会有一

股渥堆味，有人不太喜欢，冷泡普

洱熟茶渥堆味就表现不出来了，茶

汤也显得更加甜柔。二是福建白

茶，特别是白毫银针，本来热泡时

毫香和甜香就很明显，冷泡后不但

没有损失，反而都溶到了茶汤里，

特别好喝。三是热泡时苦感比较

高的红茶，如四川的川红工夫、台

湾的日月潭红茶等，冷泡效果相当

惊艳。四是绿茶，这类茶对热泡的

技术要求比较高，一不留神容易泡

苦涩，但冷泡就不用担心了，鲜香

清甜，淡绿黄的茶汤也很漂亮。五

是清香型、嫩度高的乌龙茶，如安

溪铁观音、台湾的高山乌龙茶，只

需几粒进行冷泡，就能把原先香韵

妩媚的风格泡成出水芙蓉。六是

轻发酵、轻到中焙火的乌龙茶，如

浓香铁观音、台湾冻顶乌龙等，冷

泡后茶汤里有淡淡的暖香和丝丝

缕缕的甘甜，非常迷人。

冷泡茶方法非常简单：根据茶

壶的容积计算好置茶量，一般按每

100毫升水配1克茶叶的比例来放

茶，浸泡时间多在1小时以上。当

然，也可以根据个人口味的轻重调

节置茶量和浸泡时间。想喝冷饮

时，出外勤或者旅行时，冷泡茶是

绝佳的随行伴侣。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（张艳秋）医生常

说：“病理是诊断的金标准。”病理，

究竟是什么呢？

病理是疾病发生发展的过程

和原理，包括疾病发生的原因、发

病原理，以及疾病过程中发生的细

胞、组织、器官的结构、功能、代谢

方面的改变及其规律。因此，手术

切取的组织；甲状腺、乳腺、肺等的

穿刺组织；子宫内膜活检；胃肠镜

活检；身体某个地方掉下来的一块

肉等，被统称为活体组织病理检

查。

打个比方，一个人长了颗比

较大的痣，有点影响美观，打算

切掉。切掉就行了吗？当然不

是，还需要送病理检查。因为肉

眼看是一颗痣，但它的实质是单

纯的痣，还是恶性黑色素瘤，我

们不得而知。一个看起来简单

的阑尾炎手术，也需要做病理检

查，因为阑尾也有癌变的可能。

再比如，某天咳嗽时突然咳出一

个血块或看似像肉的东西时，是

直接扔了还是立刻前往医院送

病 理 科 检 查 呢 ？ 当 然 是 后 者 。

组织或者血块离体时外观可能

相似，但具体是什么只有通过病

理检查才知晓。

很多疾病都很狡猾，而在病

理科的显微镜下所有细胞都无所

遁形，不会冤枉一个好细胞，也不

会放过一个坏细胞。作为诊断的

“金标准”，病理检查不仅能够判

定疾病性质，也能解读疾病发生

发展的过程，给临床医生提供更

好的证据，为患者制定更合理的

治疗方案。所以，对身上切取或

者掉下来的组织进行病理检查是

必须的，这对于疾病诊断和指导

治疗都是非常关键的一步。

（摘自《北京日报》）

本报综合讯（马建华）随着年

龄增加，老人全身各项功能退化，

下肢肌力、机体协调稳定性及对

外界的反应性下降，从坐到站变

得困难。完成这个动作看似轻

松，其实对身体的要求很高，需要

良好的关节活动度、肌肉力量和

姿势控制能力等共同协调。因

此，我们经常发现，有些老年人可

以顺利行走，却无法完成坐到站

的动作；或者是老年人坐的时间

一长就站不起来，需要借助外力；

或者好不容易站起来了，需要等

好久才使得上劲儿。这不仅会影

响日常生活中的移动能力，也较

容易增加跌倒风险。

预防、缓解从坐到站能力下

降，老人一方面可以通过散步、慢

跑、太极拳等体育锻炼来增加下肢

肌肉力量，改善身体平衡协调性，

提高反应能力；同时，要通过合理

膳食补充适量蛋白质、钙及维生素

D，增加骨骼强度，防治骨质疏松。

由坐到站已经感到困难的老人，还

可通过改善居家环境，如在厕所、

走廊处装置扶手等，便于坐起时发

力。

对于由于神经系统疾病（如帕

金森症）或骨骼关节系统疾病（如

膝关节炎）引起的老年人坐到站能

力下降，多合并有言语不清、神志

异常、肢体运动功能障碍、膝关节

疼痛等其他症状，我们在家中需要

仔细观察、认真甄别，建议去医院

就诊，诊断清楚后针对性地进行治

疗。 （摘自《生命时报》）

别被“抗幽牙膏”忽悠了！科学认识胃中“幽灵”幽门螺旋杆菌
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胰岛干细胞有望终结1型糖尿病

久坐者吃点碧根果
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六 类 茶 适 合 冷 泡
于佳平

为何说病理是诊断金标准

老人起身费劲咋回事

本报综合讯（金也）众所周

知，沉迷电子游戏，危害身心健

康。然而，美国《健康游戏》杂志

刊登一项由英国和巴西研究人员

合作完成的最新研究发现，玩“活

跃型”的电子游戏其实和慢跑一

样有益健康。

“活跃型”电子游戏，又称“运

动游戏”或“主动视频游戏”，玩家

通过使用身体动作控制游戏得

分。英国巴斯大学及巴西伯南布

哥大学研究人员组成的研究小

组，以 1 型糖尿病患者为对象展

开了一项随机交叉试验。研究人

员要求参试患者玩“活跃型”电子

游戏，或完成中等强度的跑步训

练。游戏全过程有视频跟踪玩家

的身体动作。研究人员测量每位

参试者心率、血压、耗氧效率，另

外还分别在运动结束时、运动后

半小时和运动后 24 小时测量了

患者的血液流动健康状况。结果

发现，与中等强度跑步运动相比，

“活跃型”电子游戏产生了非常相

似的心血管反应等生理效应。两

种运动都能使糖尿病患者的血糖

水平降至安全水平。与常规运动

相比，“活跃型”电子游戏带来的

享受度提高了9.4%。

新研究结果表明，“活跃型”

电子游戏需要玩家运动身体，虚

拟奖励等附加因素使玩家感觉更

具激励性和趣味性，参与热情高，

也更能持之以恒。不过，专家提

醒大众，游戏无法完全取代运动。

（摘自《生命时报》）

运动电子游戏有益控血糖


