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节日聚餐警惕隐形杀手：
幽门螺杆菌

孔繁荣（青岛市市立医院）

春节将至，亲戚朋友少不了聚
餐。在您推杯换盏，大快朵颐的时候，
有一种看不见的微生物，正悄然威胁
着您的健康，它就是幽门螺杆菌。

幽门螺杆菌是弯曲菌目，弯曲菌
科的一种细菌，可在胃酸环境下生存，
最常寄生于胃的幽门部位，其产生的
毒素能够破坏胃黏膜，并刺激机体产
生炎症反应。研究证实，幽门螺杆菌
与胃炎、消化性溃疡、胃癌、胃黏膜相
关性淋巴样组织淋巴瘤（MALT 淋巴
瘤）、胃食管反流等疾病密切相关。
2017年10月，世界卫生组织首次将幽
门螺杆菌列为一类致癌物。

人体感染幽门螺杆菌最常见的途
径是口-口，其次是粪-口，胃-口，此
外，被细菌污染了的食物和水也是重
要的传染源。有调查显示，中国居民
幽门螺杆菌的感染率超过50%，这也就
意味着，每两个人里面，就有一个人是
感染者。而文章开头所提到的亲朋好
友聚餐，如果不使用公勺、公筷，就很
容易引发幽门螺杆菌的口-口传播。

人体感染了幽门螺杆菌后，会出现
反酸、烧心、胃痛、胃胀、食欲不振、恶心
呕吐等消化道症状，也有少部分人没有
明显的不适。如何才能确定是否感染
了幽门螺杆菌呢？有以下几种方法：

1、尿素碳-13或碳-14呼气实验：
这是一种无创的简单易行的方法，受
检者在空腹状态下，深呼一口气，然后
服用标记了碳-13或碳-14的尿素胶
囊，30分钟后再次深呼气，通过两次结
果的比值，判断是否存在感染。常用
于筛查及疗效监测。

2、血清学检测：通过采集血液样
本，检测血清中是否存在特异性抗体，
如果抗体阳性，只能说明存在感染，无
法确定是既往感染还是现症感染，因
此有一定局限性。

3、粪便抗原检测：取新鲜粪便样
本，检测是否含有幽门螺杆菌特异性
抗原。此方法准确率较高，且在感染
早期就能检测出来。

4、胃镜检查：在内窥镜下直接对
病变部位黏膜取样，活检，通过特殊染
色，从而确定是否存在感染。属于侵
入性检查，有创伤，而且受取样部位限
制，有可能存在漏检。

一旦确诊了幽门螺杆菌感染，不能
置之不理，也不要过分恐慌。虽然它被
列为一类致癌物，但并非所有的感染者
都会引发胃癌，癌症的发生机制相当复
杂，通常是多因素共同作用的结果。正
确的应对方法就是积极杀菌治疗，可采
用四联疗法，即抑酸药、铋剂类胃黏膜
保护剂、两种抗生素，连续服药两周，停
药一个月以后，复查呼气试验，判断根
治是否成功。这里有一点要提醒大家，
服药期间，要注意与家人的分餐及饮食
卫生，避免交叉感染。

日常生活中，要养成良好的卫生
习惯，勤洗手，不吃不洁净的食物，不
喝生水。积极推行分餐制，做好餐具
消毒，使用公勺、公筷。值得一提的
是，幽门螺杆菌的感染还常发生在婴
幼儿阶段，因此应避免口对口的嚼喂，
从而有效预防幽门螺杆菌的感染。

这样吃饭 当心食管癌

食管癌的发生并非偶然，与
我们日常生活中的不良饮食习惯
密切相关。

喜欢烫食：过热的食物会灼伤
食道黏膜，长期反复刺激，可能诱
发食管癌。

口味过重：腌菜致癌风险高。
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：吃饭时狼吞虎咽
不仅不利于消化，还容易灼伤食
道。此外，食物未经充分咀嚼就
吞咽下去，还可能划伤食道黏膜，
长期如此也会增加食管癌风险。

吸烟喝酒：过量饮酒会损伤
食道黏膜，长期酗酒者患食管癌
的几率会大大增加。 韩果

你知道吗，血管其实也有抵抗
力，就像人体抵抗力低时会生病一
样，血管抵抗力下降也会导致身体
出现问题，可能会引发血管病，甚
至发生心梗。一个动作帮你判断
血管抵抗力强弱。

手掌从苍白到红润的过程就
是一个简单的自测方法。反复用
力握拳和张开手掌，然后攥拳；用

手指分别按压住手掌根部的桡动
脉和尺动脉，然后伸开手掌（手掌
变苍白了）；松开按压尺动脉的手
指，继续保持压迫桡动脉，观察手
掌颜色变化。如果松开尺动脉的
时候，由苍白到红润的时间超过10
秒钟，代表血管的抵抗力可能是下
降的，我们可以粗略用这种方式来
大概评估血管的抵抗力。刘阳禾

握拳自测血管抵抗力

冬季中老年人常穿高领衣物
保暖，但衣领过高过硬或围巾系得
太紧可能引发健康问题，如头痛、
头晕等，甚至导致跌倒、晕厥，而这
些问题往往被误认为是其他病因，
实则“罪魁祸首”是衣领引发的颈
动脉窦综合征。

颈动脉窦综合征，又称衣领
综合征，是颈动脉窦受外界压力
刺激而过度兴奋，引起头晕、眩
晕、心率减慢、血压下降甚至晕厥
的临床综合征。该病发生后持续
时间短暂，一般在1～4分钟；如果
出现神志丧失，则可长达 20 分
钟。常见诱发因素有颈部突然转
动或仰视、起立和其他迅速的体
位变动、衣领过高或领带过紧、情
绪激动等。

颈动脉窦综合征常见于50岁
以上的中老年人，尤其是患有高

血压、低血压、脑动脉硬化、糖尿
病、冠心病、甲状腺功能亢进症等
疾病的老年人，这些人往往有“三
高”引起的血管硬化的高危因素，
故容易出现颈动脉窦综合征的
表现。

一旦出现颈动脉窦综合征症
状，应该立即让患者仰卧，解除颈
部压迫因素，如松开衣领或取下脖
颈处的颈带、项链等装饰品；判断
患者有无意识丧失。比如，大声呼
唤患者看有无应答，同时观察患者
的胸部、腹部有无起伏，判断有无
呼吸。如果患者出现意识丧失，应
立即进行心肺复苏，同时让周围的
人帮忙拨打120急救电话；如果患
者有意识，可抬高患者的双下肢，
以增加回心血流量，同时及时送医
院行进一步的治疗，明确发病原
因，防止再发。 刘运海

衣领太高，或诱发颈动脉窦综合征

三九三九““四字诀四字诀””，，储存一年健康能量储存一年健康能量
时值“三九”，民间有“三九补一冬，来年无病痛”之说，足见三九天

养生进补的重要性。专家提醒，三九来临，温阳补气，防止寒邪入侵，为
新的一年储备健康能量。

动

头颈保暖，泡脚微汗

外出做好头颈部保暖：俗话说
“冬天戴棉帽，如同穿棉袄”，人体
的头、胸、脚这三个部位最容易受
寒邪侵袭，尤其对于老年人而言，
身体一旦受寒，会使抵抗力下降，
肺、心、肾等脏器的功能紊乱，导致
感冒、支气管炎、关节痛、咳嗽、高
血压等，或使已有病情加重，引发
肺炎、心绞痛、心梗、脑中风等疾
病。因为寒主收引，容易让血液凝
滞，易引发心脑血管疾病。

睡前泡脚至微微出汗：另外，可
以睡前适当的泡脚。水温调在35℃
到40℃左右，泡15分钟左右，泡至
脚上和身上暖和，背上微汗即可。
睡前适当泡脚，可以促进全身的血
液循环，同时还有助于改善睡眠。

吃点杂粮，养血温肾

适当吃杂粮养血温肾：三九时
节可以适当地进补。适当的杂粮，
比如小米、黑米、麦仁、芡实、薏米，
有养血温肾、健脾利湿的功效。还
可根据体质，配以核桃、大枣、山
药、莲子、百合等，益心平补气血润
胃肠。

此外，适当进食优质的蛋白，

如鱼肉、牛羊肉、豆制品等，避免过
食辛辣刺激物，多喝水可以增加儿
童的健康。但需要注意的是，对于
少数口气重、舌苔厚腻、大便干结
及怕热明显的小儿，需要避免摄入
过多的温补性食物。

饮食宜温、杂、苦：冬季是吃羊
肉、鸡肉等温热品的好时候，特别是
对于偏于阳虚体质者的人。偏于阴
气不足的食补以鸭肉为好。饮食切
忌黏硬、生冷食物。而冬季喝热粥
也非常适合，如羊肉粥，以温补阳
气；麦片粥，养心除烦；核桃粥，养阴
固精；红薯粥，滋补肝肾。食宜杂即
食物要多样化，精粗搭配，荤素兼
吃。冬天人们有偏嗜高蛋白、高脂
和高糖的食物，不吃或少吃粗粮、蔬
菜、瓜果的倾向。这时的饮食应减
咸增苦，苦味食物可助心阳，减少过
亢的肾水，起到养肾的功效。

早卧晚起，多睡1小时

《内经》曰：冬三月，此谓闭藏，
水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必
待日光。意为在寒冷的冬季，不要
因扰动阳气而破坏人体阴阳转换
的生理机能，严寒的时节就应该保
持充足的睡眠，这样有利于阳气潜
藏，阴气蓄积。故在三九天，大家

每天可以早睡晚起，适当增加睡眠
时间，每天多睡一小时。

晒晒太阳，补肾按摩

通过适当的锻炼，尤其是室外
阳光下的体育锻炼，可以增加御寒
能力，补充阳气，也可以增加维生
素D的合成、促进钙的吸收。

此外，对于中老年人来说，也
可以常做做三个动作：第一步，捏
耳朵。肾开窍于耳，用搓热的两手
心搓揉耳廓然后用拇指和食指搓
揉耳廓3分钟，再用两手交替经头
顶拉扯对侧耳廓上部12-18次，可
以起到益肾填精的作用。第二步，
按摩肾俞穴。两手掌对搓至手心
发热，分别按在后背腰部，上下按
摩腰背肾俞穴（第二腰椎旁开 1.5
寸），至有热感为止。可早晚各一
遍，每遍约200次，可补肾纳气。第
三步，踮脚跟。老年人可以用手扶
着桌子，注意安全防止摔倒，抬脚
跟时五趾抓地，两腿并拢，提肛收
腹，肩向下沉，立项竖脊，百会上
领；向下颠足时身体放松，轻轻咬
牙，先缓缓下落一半，而后轻震地
面。这个动作可以牵拉腰背腿部
的膀胱经肾经，轻震地面还可以按
摩五脏六腑。 陆洋
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足力健老人鞋 特惠

电话：186-1519-3097（各地免费送货）

野生海参8斤999元 蜂蜜12斤299元
一、专业老人鞋，认准足力健：不挤

脚、不怕滑、不累脚，就是舒服！专为老
年人设计，让您过一个温暖舒适安全的
冬天。本周特惠：轻便保暖鞋199元/双，
买2双仅需299元。

二、1.野生海参：鲜食壮年刺参，筋
粗肉厚口感好，特惠8斤999元，本周17
斤1998元。

2.大连鲜食海参：个大刺好正宗辽
刺参，5斤999元，11斤1998元。

3.淡干辽刺参：刺好肉厚，涨发10斤
以上，1斤2399元、2980元，本周买1送1。

4.沂蒙山成熟蜂蜜：纯正味道好，特
惠12斤299元。


