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绿灯

“萎缩性胃炎” 一定会变成
胃癌， 这种说法对吗？

这种说法是不对的 。 萎缩
性胃炎是一种癌前病变。 病人
出现萎缩癌变大概是1%的一个
比例。 其实萎缩也是一种自然衰
老的表现， 但它癌变的机会确实
会增加。

身体无症状就不需要做胃肠
镜检查， 这样做对吗？

不对。 比如腺瘤性息肉发病
率非常高， 在一些大城市， 腺瘤
性息肉的发病率在45-50岁及以
上能够超过30%甚至40%这样的
一个比例 ， 男性比例会更高一
些。 所以一定要及时做检查， 胃
镜检查可发现癌前病变， 降低胃
癌的发病率、 死亡率。

【健康红绿灯】

秋天是吃石榴的季节， 外形
方一些、 有棱有角的石榴更好，
有棱说明成熟度高、 籽粒饱满。
石榴最大的营养优势是富含膳食
纤维 ， 含量高达 4.9克/100克 。
石榴籽富含多酚类物质， 具有一
定的抗氧化作用 ， 最好不要丢
弃。 牙好的人， 石榴籽可以直接
嚼着吃， 牙和肠胃功能都不太好
的人可以将其榨汁喝。

跟其他秋季水果相比， 鲜枣
的很多营养成分都遥遥领先， 比
如钾 、 维生素C、 胡萝卜素等 ，
其中， 维生素C含量为243毫克/
100克。 中国营养学会推荐， 成
人每天应摄入100毫克维生素C。
每天吃一把鲜枣 （40克左右） 基
本就可以满足维生素C需要。 鲜
枣还含有多种抗氧化成分， 如胡
萝卜素和多酚类物质， 它们能清
除自由基， 对抗身体炎症， 延缓
衰老。

□本报记者 宗晓畅

每天一把鲜枣满足维C需要

吃石榴不建议吐籽

在充电过程中， 手机和电池
本身就会发热， 如果夜间长时间
充电 ， 尤其是戴着厚重的手机
壳， 热量难以散发， 电池相当于
在做 “桑拿”。 而高温正是锂电
池寿命的 “隐形杀手”， 长期如
此会加速电池老化。

手机不要戴着壳充电

研究发现， 早餐吃得多， 吃
得丰富， 更不容易得高胆固醇血
症。 即使早上吃低质量的碳水化
合物 （如白面包 ） 也有这种作
用。 同样是坚果， 早餐多吃有益
控制血胆固醇水平， 晚餐多吃则
适得其反。 研究者认为， 人体的
脂类合成与炎症因子分泌都存在
昼夜节律， 通常是 “早低晚高”。

早餐适合吃高热量食物

胃胃肠肠镜镜检检查查报报告告怎怎么么看看？？
专家教您“解码”

问题一： 报告单上出现
“慢性浅表性胃炎”“慢性非萎
缩性胃炎”，严重吗？

慢性浅表性胃炎和慢性非萎
缩性胃炎应该是差不多的， 严格
来说， 二者都会有一些黏膜的损
伤， 有点充血、 发红， 这也是常
见现象。 在很多时候， 浅表性胃
炎和正常结果是画等号的。

80%左右做胃镜的人都会有
这样的诊断结果。 就好像我们的
皮肤偶尔被太阳晒红了一点， 只
要调整好生活习惯， 比如规律饮
食、 避免过度劳累、 减少辛辣刺
激食物的摄入， 都不算严重。 但
是如果感染了幽门螺杆菌， 就要
进行杀菌治疗， 经过治疗一般可
以恢复正常。

问题二：什么是“肠上皮
化生”和“异型增生”？

如果报告里出现的是 “萎缩
性胃炎”， 同时还有 “肠上皮化
生” 或 “异型增生”， 这样的表
述意味着什么呢？

萎缩性胃炎 ， 我 们 称 它 叫
癌前病变 。 大部分的萎缩性胃
炎都是幽门螺杆菌感染引起的 。
要把细菌杀掉 ， 萎缩就不进展
了， 癌变的机会就会明显减少，
但不是到零。 如何监测不让它变
成胃癌呢？ 那就是定期的胃镜检
查。 根据不同的萎缩严重程度，
每三年、 两年甚至一年复查一次
胃镜。

肠上皮化生， 经常是和萎缩

来伴型的。 简单来说 ， 肠上皮
化生是指胃部的正常黏膜细胞
因为长期受到慢性炎症的刺激，
逐渐转变成了类似于肠道黏膜的
细胞。

肠上皮化生是胃黏膜在慢性
损伤后的一种修复性改变， 是身
体发出的 “警告”。 它属于癌前
病变， 但绝大多数不会癌变。

异型增生也称上皮内瘤变，
指的是胃黏膜的细胞不仅在数量
上过度增生， 而且在形态、 结构
上也出现了异常。

如果说肠上皮化生把胃变
成了容易长癌的 “盐碱地”， 那
异型增生就是盐碱地 里 长 出 来
的 “畸形苗 ” ， 这个苗有可能
长成 “毒草 ” （癌症 ）。 所以 ，
报告中一旦出现 “肠上皮化生”
或 “异型增生” 这两个词， 一定
要定期复查胃镜， 密切关注胃部
的变化。

问题三：胃肠镜报告显示
“糜烂”“溃疡”该如何应对？

胃黏膜出现 “糜烂”， 就像
皮肤上磨出了小伤口， 可能由于
喝酒、 吃药等原因导致， 及时调
整生活方式 ， 或者通过药物调
整， 一般都能慢慢恢复。

而 “胃溃疡 ” 则 需 要 规 范
治疗 ， 尤 其 是 直 径 超 过2厘米
的溃疡 ， 一定要警惕恶性的可
能， 进一步做病理活检， 明确溃
疡的性质。

糜烂和溃疡， 应该是同一种
性质的病变， 就是程度不同， 都
是黏膜的上皮的破损， 都需要进

行药物治疗 ， 一个就是抑制胃
酸， 把攻击因素降低， 一个就是
黏膜保护， 以促进恢复。

问题四：肠道里的息肉有
什么危害？

肠 镜 报 告 中 还 经 常 出 现
“息肉” 这个字眼， 肠道里的息
肉 有 什 么 危 害 ？ 是 否 需 要 进
行干预？

息肉就像是肠道黏膜上长出
的 “小肉疙瘩”， 大部分息肉都
是良性的， 但也有一些息肉存在
癌变的风险 。 比如说腺瘤性息

肉， 绝大多数结直肠癌都是由它
演变而来的。 腺瘤性息肉处于从
良性病变向恶性病变转化的关键
阶段。 这个过程通常非常缓慢，
可能需要5-10年甚至更久， 这就
给了我们一个非常宝贵的 “时间
窗” 去发现并切除它， 从而有效
阻断癌变进程。

最常见的腺瘤息 性 肉 分 为
两 大 类 ： 管 状 腺 瘤 、 绒 毛 状
腺瘤。 管状腺瘤就比较轻， 绒毛
腺瘤就比较重。 一般来说， 管状
腺瘤超过1公分了就要引起重视。
而绒毛腺瘤， 即便小， 也要引起
重视。

为什么吃东西已经 “精打细
算” 了， 还是胖了许多？ 原来，
一些看似健康的食物， 各个都是
深藏不露的 “热量刺客”。

辣椒油凉拌菜 蔬菜热量
低， 但要小心辣椒油热量高、 钠
含量高 。 另外沙拉酱含油量也
高， 吃多了不仅变胖， 还会升高
血脂。 可换用油醋汁、 柠檬汁、
黑胡椒、 辣椒面调味。

风味酸奶 一瓶 200毫升 、
添加了稀奶油和果酱的风味酸
奶， 可能含糖量高达20克， 不仅
热量飙升 ， 还容易引发血糖波
动。 可选择脂肪含量低且不额外
添加糖的纯酸奶。

果干燕麦片 有的即食燕
麦、 混合燕麦片经过加工后， 已
经 “变质” 成热量炸弹。 如果再
加糖、 加果干、 加坚果， 热量、
脂肪、 糖分都大大增加。 可选择
原粒燕麦或纯燕麦片。

鸡爪 鸡爪的热量是鸡胸肉
的2倍， 吃2只鸡爪就相当于吃一
碗米饭。 有的鸡爪盐分高， 吃多
了不仅发胖， 还可能影响血压和
血管健康。

椰肉 椰肉富含脂肪， 吃多
了不仅会增加热量摄入， 还可能
升高胆固醇。 喝椰汁可以， 吃椰
肉要适量。

(刘畅)

瘦并不能与健康画等号。 事
实 上 ， 太 瘦 的 人 在 面 对 意 外
急 症 时 ， 往往比体重正常的人
更加脆弱。

突发状况时， 营养储备不足
当遭遇意外急症， 如严重感染、
大型手术、 创伤时， 身体会进入
高代谢状态， 急需大量能量和营
养来修复损伤、 对抗疾病。 太瘦
的人往往存在营养储备不足的问
题， 在遇到突发状况时， 难以支
撑高强度的修复， 甚至增加并发
症的发生风险。

疾病侵袭时 ， 免疫力低下
营养是免疫系统的基石 。 蛋白
质 ， 维生素A、 C、 D、 E， 锌 ，
铁等营养素都与免疫功能息息相
关 。 太瘦的人往往存在营养不
良， 导致免疫细胞数量减少、 活
性下降， 免疫屏障脆弱， 难以有

效抵御细菌、 病毒等病原体的侵
袭， 更容易发生感染， 且感染后
病情更重、 恢复更慢。

肌肉含量低， 难以维持身体
机能 肌肉不仅是力量的象征 ，
更是维持生命活动的重要器官，
在体温维持、 代谢调节、 伤口愈
合等方面发挥着重要作用。 太瘦
的人往往肌肉含量低， 当遭遇意
外急症时， 容易出现体温失衡、
代谢紊乱 、 伤口愈合延迟等问
题， 影响预后。 （叶飒）

胃肠镜检查是很多人排查胃肠道疾病的重要手段。 但
是， 当您拿到一份胃肠镜报告时， 看着上面密密麻麻的专
业术语和复杂描述， 是不是感觉一头雾水？ 那些看不懂的
检查结果到底预示着什么？ 北京友谊医院副院长、 消化中
心专家李鹏为大家进行讲解。

看看似似健健康康
却却容容易易发发胖胖的的55种种食食物物

【相关链接】

规避胃肠镜检查误区

不利于抵抗疾病太太太太太瘦瘦瘦瘦瘦身体
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