
近日，52岁的李女士刚刚拿到了自己
的体检报告。报告中称，经过抽血检查，她
的身体里查出有幽门螺旋杆菌（Hp）抗
体。在体检中心的建议下，她让家里人都
去医院做了一次幽门螺旋杆菌的检查。让
李女士大吃一惊的是，全家六口人全部感
染了这种病菌。李女士的这种经历，很多
人都有吧？如何预防幽门螺旋杆菌感染？
听听专家怎么说。

□张薇 记者 李皖婷
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人勤于体者，神不外驰，可以集神；人勤

于智，精不外移，可以摄精。 ——《退庵随笔》”
健康快乐周刊

患上此病
三种人需要治疗

医学研究发现，幽门螺旋杆菌感染是胃
癌发生的重要危险因素，幽门螺旋杆菌还和
胃炎、胃十二指肠溃疡、胃黏膜相关淋巴瘤
等疾病的发生有关系。

安医大一附院消化内科主任医师孔德
润表示，幽门螺旋杆菌确实可能导致各种胃
病，但并非致癌的决定因素。常见有三类人
群需要根治：第一种患有胃溃疡或十二指肠
溃疡的人，即使溃疡已经愈合也要根除，以
防止溃疡病复发；第二种是父母等直系亲属
患有胃癌的人；第三种是患有慢性萎缩性胃
炎的人。

其他的人群则不建议治疗，特别是像李
女士这样没有任何症状的人。因为在一般
人群中广泛使用抗菌素可能导致细菌出现
耐药性，有害无益。有些患者表现有消化不
良症状，如果病人坚持治疗，一定要经过正
规“三联”或“四联”的药物治疗，周期通常在
10~14 天。用药结束后一个月再去医院复
查。

预防幽门螺旋杆菌感染
少喝酒少吃辣

孔德润表示，目前在中国成人中感染
这种病菌的几率大约在 50%～80%，这与
国人共餐习惯有关。如果家中有人查出，
可以在饮食习惯上注意，并非需要完全隔
离。“这种细菌不耐热，每次洗碗后将碗筷
在锅里煮沸三分钟，幽门螺旋杆菌遇高温
即可杀死。”

此外，经常吃酸甜、辛辣食物的人，幽
门螺旋杆菌感染几率略高。这是因为酸甜
食物可促使幽门螺旋杆菌大量繁殖，辛辣
食物可形成刺激而损伤胃黏膜，使幽门螺
旋杆菌乘虚而入，引起黏膜损伤而致炎症
及溃疡。

有长期饮酒习惯的人，幽门螺旋杆菌感
染率也比较高。这是因为饮酒一方面会对
胃黏膜形成刺激而引起损伤，另一方面它还
会影响黏膜血液供应，降低局部抵抗力，加
重感染。

随着年龄的增长，幽门螺旋杆菌感染呈
现递增趋势，10 岁左右约 10%，60 岁则约
60%~65%。孔德润特别提醒，饭前便后要
洗手，进食生冷食品要讲卫生，在外集体用
餐时最好使用公筷或分餐。

一家六口查出
幽门螺旋杆菌症
专家：三种人患此病要治疗

避寒就温，合理进补，饮食要暖

在李学军看来，冬天是进补的
最佳时机。然而冬季阴寒盛，阳气
衰少，肾阳易损，脾胃易寒，饮食温
补助阳，补脾益肾，乃为冬季养生
之要。

“冬季饮食调养有三宜：一宜
粥品，粥稠养胃；二宜温热之品，
冬气寒宜多食黍以热性治其寒，
温补阳气；三宜坚果，助脾运化，
均衡营养。”

俗话说：“逢九一只鸡，来年好
身体”，冬季是感冒的多发季，多喝
鸡汤，提高自身免疫力，可将病毒拒

之门外，不过尿毒症、高热、正在服
铁剂者慎食。

此外，能起到暖胃作用的食物
很多，其他如羊肉、牛肉、狗肉、红
薯、栗子等等，但需要注意的是不能
过食，过度易积滞生毒，故应全面权
衡，食养得当，适可而止。

头暖、背暖和脚暖，起居要暖

头部血管多而密，血液循环快，
若头部暴露于寒风中，血管受寒会
收缩，造成头部肌肉紧张，引起头
痛、感冒，甚至会造成胃肠不适，出
现胃胀、恶心、呕吐。所以李学军建
议，冬天戴一顶比较暖和的帽子，其
实就是一种非常好的保健措施。

腰部受寒冷刺激，使局部血管
收缩，血流减缓，尤其是吹“过堂风”
后易刺激神经，引起腰部疼痛，还会
出现虚劳、泄泻、水肿、鼓胀等疾
患。所以冬季要防止腰背受凉，可
选择适合自己体形的护腰带保暖，
或多加一件贴身的棉毛背心。有腰
部疾病者夜间可使用电热毯、热水
袋等取暖，以促进血液循环，促进伤
部恢复。

常言道，“寒从脚下起”，所以脚
的保暖很重要。李学军建议，冬季
坚持用热水洗足，早上运动后用热
水洗足可以健脑强身，睡前用热水
泡脚 10～15 分钟，擦干后再在脚
掌心部位按摩 60 次，可使五脏调
和，腑气通畅，既能起到御寒的作
用，还可提高睡眠质量。

调畅情志，恬淡心情，情绪要暖

冬季阳光照射少，人体生物钟
不适应日照时间缩短的变化，导致
生理节律紊乱和内分泌失调，出现
情绪与精神状态的紊乱。此时作息
时间可与太阳同步，天气好时多让
自己走在阳光下。冬日要保持心境
恬淡，气平心和，才能远离烦恼，体
泰安康。

李学军同时提醒，冬季虽冷，也
不能忘了适度的体育锻炼和脑力劳
动，改善血液循环，增加新陈代谢，
促进脾胃消化吸收。但冬季运动要
适应季节特点，注意保暖防冻，不宜
晨起过早。在安全强度下可选择慢
跑、健身操、太极拳、乒乓球等适合
自己的有氧运动。

冬季饮食“暖为先”

跟国医名师学养生

名医简介
李学军，安徽中医药大学第二附属医院脾胃科主

任，主任医师，教授，硕士生导师，安徽省第二届“江淮名

医”。从医 26 年来，以中西医结合防治消化系统疾病为

主要研究方向。擅长运用中西药内服、外敷、针灸及水

疗等特色疗法治疗消化系疾病；擅长运用无痛电子胃、

肠镜诊查及镜下治疗胃肠出血、胃肠息肉、疣状胃炎、胃

黄色瘤等消化系疾病。

星报讯（记者 胡敬东） 昨天
上午，一场别开生面、气氛热烈的健
康讲座在合肥百大购物中心商业大
厦店8楼会议室举行。这场由市场
星报社、安徽省针灸医院联合举办
的“安徽省针灸医院健康大讲堂”吸
引了 100 多名商业大厦员工和群
众，安徽省针灸医院派出了康复中
心主任董赟主任医师，骨伤三科周
忠良副主任医师，老年病一科潘喻
珍主治医师，脾胃科刘礼梅主治医
师，心血管内科邓坤主治医师的强
大阵容，为大家带来了非常实用的

中医养生常识和现场义诊。
董赟主任医师首先做了题为

“冬季养生”的讲座，厘清了一些冬
季的养生保健误区，也教了大家不
少冬季养生秘诀。他说，俗话说“秋
收冬藏”，中医同样认为在冬季需要
补足“精气神”这三宝，如何做到则
要从保暖、运动、保养、饮食、生活习
惯等方面入手。人体20%左右的热
量是从头部散发的，所以在冬季，尤
其是老人和孩子要注意头部的保
暖，宜戴帽子和围脖。有些人一到
冬天天冷就爱睡懒觉，并停止了锻
炼，董主任表示了异议，“冬季不能
停止运动，但是可以减少室外运动，
在室内做些慢跑、羽毛球、乒乓球、
瑜伽、舞蹈、太极拳等活动同样能达
到强身健体的作用。”对于冬季饮
食，他说，一到了冬天，不少人就不
注意饮食有节，暴饮暴食、无辣不
欢，嗜食咸货，这都是对健康不利的
坏习惯，良好的冬季饮食习惯应该

是，少吃生冷、寒凉食物，多吃些温
补的如羊肉、狗肉、桂圆、核桃、大
枣、山药、木耳等，日常饮食不能忽
视早餐。他还向大家推荐了萝卜排
骨汤、当归羊肉汤两款养血顺气的
家常煲汤。

周忠良副主任医师针对大家
常见的“颈肩腰腿痛”疾病，介绍了
中医治疗这类疾病的独特优势，提
醒大家平时要注意不要过度劳累，
不要长时间保持同一姿势或重复
同一动作，纠正了大家在平时如弯
腰搬重物等容易引起这类疾病的
不良姿势，还教了大家简单实用的
颈椎操。

到了义诊环节，几位医生面前
就围满了人，大家纷纷就自己或家
人的疾病急切地咨询，专家们一一
耐心讲解，他们还现场为几位听众
进行了针灸治疗。短短的 2 个小
时，大家收获良多，也对中医的博
大精深有了进一步的了解。

老人、孩子冬季要注意头部保暖
“省针灸医院健康大讲堂”昨在百大商业大厦开讲

□ 杨波 记者 李皖婷 文/图

冬季是胃溃疡、胃炎等疾病
的多发季节。安徽省第二届“江
淮名医”、安徽中医药大学第二附
属医院脾胃科主任李学军提醒，
冬季胃部保暖尤其重要，冬季护
胃暖为先。


