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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

睡觉前嚼枸杞大有好处

不少人都有夜间口干的现
象， 多是肝肾阴虚导致津液不能
上承所致。 枸杞味甘性平， 具有
滋补肝肾、 益精明目、 生津安神
等功效， 睡前嚼服枸杞， 既可缓
解夜间口干， 还能帮助睡眠。 黑
豆配枸杞， 养生功效还会更强。

黄芩泡水可预防 ： 秋季流
感。 平时用黄芩泡水喝， 不仅能
提高抵抗力 ， 还能使流感降低
50%， 没有副作用， 孩子也可以
喝； 风寒咳嗽。 用黄芩加蜂蜜泡
水喝， 不仅滋阴润肺， 增强肺功
能 ， 还能提高抵抗力 ； 血脂粘
稠。 常喝黄芩茶， 能降低血液粘
稠度， 通畅血管。

不要在洗澡前剃须， 刚剃须
后的皮肤有很多肉眼看不到的微
创， 比较敏感， 这时马上洗澡，
沐浴液、 洗发液还有热水等的刺
激， 容易引起剃须部位的不适，
甚至发红。 运动前不宜刮胡子，
运动时， 身体的血液循环加快，
大量的汗液会刺激你刚刚刮过的
皮肤， 引起不适甚至感染。

两个时间不宜刮胡子

黄芩泡水防秋季高发病

腹部， 上腹受凉易引起胃部
不适， 下腹受凉对女性伤害尤其
大；脚部， 这里汇集了全身的经
脉， 脚冷则冷全身； 脖子， 此处
受凉，向下易引起感冒，向上会导
致颈部血管收缩； 双肩， 肩关节
及其周围组织相对比较脆弱， 容
易受伤。

4个部位千万别秋冻

共餐习惯是重要传染途径

自然环境中， 幽门螺杆菌通
过人与人之间的传播可能是其唯
一传播途径。

一 篇 发 表 在 《中 国 医 刊 》
(总第323期) 上的 《健康体检家
庭成员间幽门螺杆菌感染状况分
析》 中的研究数据指出， 世界上
一半的人口感染过幽门螺杆菌，
在发达国家成人感染率为30%～
50%， 我国普通人群的感染率为
30%～60%， 在部分农村人群中感
染率为 54.7% 。 家庭成员同住 、
同吃、 同用餐具等， 幽门螺杆菌
可能相互感染。 加上我国普遍存
在不分餐 、 不用公筷等饮食习
惯， 导致幽门螺杆菌感染率要比
发达国家高。

幽门螺杆菌与胃病相关

幽门螺杆菌感染者可能会发

生消化性溃疡、 幽门螺杆菌相关
消化不良 、 胃恶性肿瘤 (胃癌 、
胃黏膜相关淋巴组织淋巴瘤) 等
等， 多数感染者并无症状和并发
症， 但所有幽门螺杆菌感染者几
乎都存在慢性活动性胃炎， 可在
部分患者中引起消化不良症状。

早在1994年世界卫生组织属
下的国际癌症研究机构就将幽门
螺杆菌定为胃癌的Ⅰ类致癌原。
大量研究证据显示 ， 肠型胃癌
(占胃癌大多数) 的发生是幽门螺
杆菌感染、 环境因素和遗传因素
共同作用的结果。 因此目前认为
幽门螺杆菌感染是预防胃癌最重
要可控的危险因素。

也就是说， 相对于其他胃癌
危险因素， “幽门螺杆菌感染”
相对明确、 可控。

日常如何防范幽门螺杆菌

饭前便后要洗手： 这是老生
常谈的一个注意事项， 我们的手

部在日常生活中会接触到许多细
菌， 勤洗手能够有效防范包括幽
门螺杆菌在内的大部分细菌。

注意口腔清洁： 牙缝中容易
滋生细菌， 每天要坚持刷牙， 定
期清洗牙齿。

分餐或使用公筷： 所谓分餐
就是把食物用餐具分好份， 大家
各吃各的， 多人一同用餐时采用
分餐制可以有效地降低感染幽门
螺杆菌的风险 ， 使用公用的勺
子 、 筷子也可以起到相同的作
用。 另外， 在外用餐的时候可以
携带自己专用的碗筷， 以免被细
菌或病毒感染。

不共用碗筷： 最好能保证每
个人都有自己单独使用的一套碗
筷， 从而避免相互感染。 如果家
中有幽门螺杆菌的患者， 一定要
将其碗筷与其他人的分开， 并且
注意消毒， 等患者痊愈后即可恢
复正常。

注意饮食卫生： 别吃半生不
熟的食物 ， 瓜果食用之前要洗

净， 别喝生水。 忌吃饭过饱， 忌
生冷酸辣、 油炸刺激食物， 忌烟
熏、 腌制食物。

定期体检做检测： 定期去正
规医疗机构检测体内的幽门螺杆
菌是否超标。

并非幽门螺杆菌都需要治疗

常有患者得知感染幽门螺杆
菌后匆忙就医， 甚至自行至药店
买药吃药。 其实， 并非所有幽门
螺杆菌阳性患者需要进行抗HP
治疗。 多数学者认为， 若无临床
症状或症状不明显、 胃粘膜损害
很轻者 ， 即使幽门螺杆菌为阳
性， 也不一定要抗幽门螺杆菌治
疗， 可随诊观察。

但对于患消化性溃疡、 早期
胃癌术后、 胃淋巴瘤的患者， 一
旦发现HP阳性必须接受治疗 。
此外， 有胃粘膜萎缩、 糜烂或消
化 不 良 症 状 的 慢 性 胃 炎 ， 非
溃 疡 性消化不良 ， 胃癌家族史
等患者， 应进行根除治疗。 通过
规范治疗， 幽门螺杆菌治愈率可
高达90%。

（张晨）

“立冬”后需求量增加
猪肉鸡蛋价格稳中微涨

据联合国环境规划署统计 ，
过去50年， 全球洗涤用品 （如洗
洁精、 洗衣粉、 洗衣液等） 的生
产量增加了300倍。 美国 《自然》
杂志最新刊文指出， 这些洗涤用
品用太多， 会干扰甲状腺激素的
分泌， 影响孩子大脑发育， 降低
他们的智商。

甲状腺激素调控着人类大脑
中1000亿个细胞的产生和分化，
对所有脊椎动物 （包括人类） 的
大脑生长发育起着重要作用。 如
果甲状腺激素不能适时适量地发
挥作用， 会影响大脑发育， 造成
智力障碍。 研究发现， 甲状腺激
素信号传导极易受洗涤用品的干
扰， 包括洗洁精、 洗衣粉、 洗衣
液、 厕所清洁剂等。

为验证洗涤用品会干扰人类
大脑发育的假说， 研究人员先进
行了蝌蚪实验。 结果发现， 仅接

触常见洗涤用品3天， 年幼蝌蚪
大脑中甲状腺激素信号就已经紊
乱， 神经元总数减少， 导致它们
无法变态发育。 也就是说， 它们
永远长不成青蛙。

之后， 研究人员梳理分析了
16项与洗涤用品相关的研究， 结
果证实， 与洗涤用品接触越多的
孕妇， 所生孩子的智商越低； 从
小接触洗涤用品多的孩子， 11岁
时， 智商也普遍低于其他人。

研究建议， 孕妇和孩子应尽
量减少接触洗涤用品的机会。 成
年人在使用它们时， 也应采取相
应的保护措施 ， 如戴上橡胶手
套； 身体接触了洗涤用品后， 用
大量清水冲洗干净； 洗衣服、 做
家务时， 居室也要多开窗通风。
若使用洗涤用品时出现头晕、 过
敏等不良反应， 应及时就医。

（孙义兰）

日前， 一白领晒出自己的体检报告， 其中幽门螺杆菌的指标
数值高达678， 正常值不能超过50， 足足超出13倍之多! 更可怕的
是， 同一办公室的6个人幽门螺杆菌的数值全都爆表。 这并不是
个例， 中华医学会幽门螺杆菌学组进行的全国流行病学调查显
示， 我国胃幽门螺杆菌的感染率为59%， 幽门螺杆菌跟胃病直接
相关。

幽幽门门螺螺杆杆菌菌超超标标
共共餐餐是是重重要要传传染染途途径径

粮油批发价格持续稳定。 从
产区了解， 东北地区新产粳稻已
逐渐开始上市 ， 加之前期销售
的国储粳稻， 市场供应水平整体
高于去年， 大米加工企业粳稻收
购价为每吨2960元左右， 低于去
年同期价格。 本市粮食批发市场
供应充足 ， 受原粮价格稳定影
响， 后期粮食类批发价格仍将以
稳为主。 美国CBOT （芝加哥期
货交易所） 大豆期货价格周环比
上涨2.24%， 豆油期货价格周环
比上涨1.56%， 天津港进口大豆
到港分销价格每吨3420元， 周环
比持平。 受大豆价格稳定影响，
加之目前国内库存充足， 食用油
价格上涨空间有限， 预计本周粮
油批发价格持续稳定。

猪肉价格微幅波动。 上周，
本市生猪收购价格微幅上涨， 屠
宰量小幅增加。 顺鑫鹏程生猪收
购价为每500克7.13元 ， 周环比
上涨0.03%； 屠宰量4138头 ， 周
环比增加2.71%。 本周， “立冬”
节气后， 随着气温降低， 肉类消
费需求不断增加。 据农业部信息
显示， 前三季度， 猪肉产量3717
万 吨 ， 增 长 0.7% 。 生 猪 存 栏
42797万头 ， 同比下降0.8%。 生
猪出栏 48224万头 ， 增长 0.6% 。
在产量与出栏增加的情况下， 进
一步说明目前生猪产能充足， 后
期消费的需求增加， 对价格拉动
较为有限， 预计本周猪肉批发价
格微幅波动。

鸡蛋价格涨幅收窄。 从产区
了解， 受前期补栏蛋鸡逐渐进入
产蛋期影响， 产蛋量趋于增加 ，
致使鸡蛋出场价格上涨空间减
少。 上周， 本市鸡蛋周平均批发
价格每500克3.85元 ， 周环比上
涨1.85%， 同比上涨11.59%， 持
续对消费需求形成一定抑制作
用， 加之猪肉及蔬菜价格均低于
去年同期价格水平， 替代作用进
一步增强。 预计随着鸡蛋上市量
的增加， 本周鸡蛋批发价格小幅
上涨， 且涨幅较前期持续收窄。

蔬菜价格低位波动。 从市场
上了解， “立冬” 后， 随着气温
转冷 ， 供京蔬菜产地将继续轮
转， 蔬菜供应方式将以北方地区
冬储菜 、 暖棚蔬菜及 “南菜北
运” 为主。 生产及流通成本相应
增加， 蔬菜价格将进入季节性上
行通道。 受秋季尾茬蔬菜上市量
增加影响， 预计本周蔬菜价格持
续在低位波动。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心

洗洗涤涤产产品品用用太太多多
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