
名医简介
方海明 安医大二附院消化内科，

副主任医师，医学博士，副教授，硕士

研究生导师。现任安徽省医学会消化

病分会委员、安徽省医学会心身医学

分会青年委员、消化心身学组成员，

《安徽医药》杂志编委。对疑难杂症有

一定的临床经验。技术专长：消化道

息肉、早期癌、粘膜下肿瘤等消化系统

疾病内镜下微创诊断与治疗，开展安

徽省首例粪菌移植治疗术。

没那么严重！不必谈“幽”色变
医疗专家称，减少幽门螺杆菌感染，请保持良好卫生生活习惯
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“胃部幽门螺旋杆菌检测呈阳性”，最近几天，合肥市民齐先生对刚刚拿到手的体检报告百思不
得其解。自己的胃平时也没什么问题，怎么会感染这类细菌呢？安医大二附院消化内科副主任医师
方海明表示，幽门螺旋杆菌呈阳性十分常见，市民大可不必惊慌。如果没有萎缩性胃炎、消化性溃疡
或是胃癌等家族病史，只需在日常生活中注意分餐、注意口部卫生即可。▋郑慧 记者 马冰璐 文/图

秋天是收获的季节，不少瓜果蔬菜
大量上市，如何挑选当下最养生的食材
呢？不妨试试“三芋五鲜”吧！

▋陈旭 记者 马冰璐

“三芋”所含淀粉品质最好
现在这个时候的“芋”类蔬菜含有的

淀粉品质最好，维生素和矿物质含量也
最丰富，因此推荐吃以下这三种“芋头”。

1.菊芋：调节血糖，缓解头晕
菊芋俗名洋姜，又叫菊姜、鬼子姜。

菊芋对血糖具有双向调节作用，一方面
可帮助糖尿病患者血糖降低，另一方面
当人们出现低血糖头晕时，含一块菊芋
在嘴里，能够马上得到缓解。吃法上，生
食熟食都各有风味，制成酱菜或洋姜脯，
则味道更佳。

2.魔芋：防动脉硬化，提高免疫力
魔芋含有大量的维生素、植物纤维

及一定量的黏液蛋白，具有预防动脉硬
化和防治心脑血管疾病的作用。吃魔芋
还能提高机体免疫力，所含的甘露糖酐
和优良膳食纤维有防癌作用，并且能防
止便秘和减少肠道对脂肪的吸收。魔芋
生食有毒，必须煎煮 5 分钟左右才可食
用，每次食量不宜过多。

3.芋头：洁齿防龋，防治癌症
芋头是一种很好的碱性食物，它所含

的元素中，氟的含量较丰富，具有洁齿防
龋、保护牙齿的作用。芋头中有一种天然
的多糖类高分子植物胶体，有很好的止泻
作用，并能增强人体的免疫功能。要注意
芋头一定要烹熟，否则其中的黏液会刺激
咽喉，而且不要一次吃得太多。

“五鲜”最是物美价廉
这个季节还有五种新鲜食物，既能补

充营养，又非常好消化。更重要的是，这
些食物都是物美价廉，随处都可以吃到。

1.番茄 秋天的番茄成熟度最好，番
茄红素也是最为丰富的，具有天然的防
晒美白的效果。同时番茄红素属于脂溶
性维生素，所以更亲于油脂，加油炒吃，
做番茄汤等吸收会更好。

2.菠菜 秋天的菠菜接受的日照更充
分，其中所含的叶黄素、叶绿素等营养素就
越为丰富。菠菜中富含维生素B2和β-
胡萝卜素，有助于缓解眼睛疲劳和衰老。

3.莲藕 秋季是莲藕丰收的时节，也
是莲藕的口感和营养最好的时候。鲜藕
不仅含有大量的碳水化合物和蛋白质，
同时各种维生素及矿物质的含量也很丰
富。生藕性寒，有清热除烦之功，特别适
合因血热而长痘痘的人食用。煮熟后其
性由凉变温，有养胃滋阴、健脾、益气养
血、止泻的功效。

4.蜂蜜 主要成分是葡萄糖和果糖，两
者的含量达70%，此外还含有氨基酸、维
生素A、维生素C、维生素D及铁、钙、等。
另外蜂蜜是食物含酶最多的一种，可有效
地帮助人体消化、吸收。秋天气候干燥，新
鲜的蜂蜜具有很好的润燥作用。

5.鲜枣 秋天是一年当中最佳的吃
枣季节。鲜枣富含让肤色红润的铁，还
含有非常多的维生素 C，多吃可以帮助
改善皮肤色泽。

跳健身秧歌好处多
陈炜介绍，健身秧歌是中华民族文化宝库中的一枝

奇葩，跳秧歌对于健身好处多多。
1.健身秧歌对身体具有调节功能
健身秧歌对人的身体具有调节功能。伴随着阵阵鼓乐

声，扭着舞姿优美的秧歌，它不仅可以调节人的情绪，使人
的身心得到平衡，也是一种有恒、有序、有度的有氧运动，不
管是对年轻人还是老年人都是强身健体的有效方式。

2.健身秧歌可防止老年痴呆
在健身秧歌的动作当中，特别采用了很多反向的或一

些人们不习惯的动作。有向左的、有向右的，有向前的、有
向后的，然后变着花样儿地去扭，这样有利于提高大脑皮
层调节身体各个部位的能力。长期练习，对防止老年痴呆

和提高人们思维敏捷度都起到很好的促进作用。
3.健身秧歌是一项全身有氧运动
秧歌，其实也是扭秧歌。这个“扭”字很关键，要用

腰、腿以及胳膊的协调配合才能扭得好看、潇洒。
事实上，只要扭过秧歌的人都知道，在扭秧歌的时

候只动腰腿和胳膊是远远不够的，扭秧歌其实是一项全
身性的运动。手腕、肩关节和肘关节等身上的各个部位
都在活动，对增强手腕的灵活性很有好处，可增强手腕
的力量和协调性。两个手都在绕环，这样一做动作以
后，肩关节就得到了充分的活动。

选择比较平坦地面
在练习扭健身秧歌的时候，一定要选择比较平坦的地

面，以免扭伤脚踝或者膝盖；另外秧歌中有许多跳跃动作，
跳跃的时候心跳速度也会加快，所以有高血压或者是心脏
病的朋友在练习健身秧歌之前，最好先征求医生的意见。

此外，跳健身秧歌前，首先要做热身运动，提高身体
温度，降低肌肉的粘滞性，让关节分泌更多的关节滑
液，从而去保护我们的关节。运动前的热身，可以提高
训练强度，还能保护人体不受伤。

中国人普遍易感幽门螺杆菌
幽门螺杆菌感染即幽门螺杆菌寄生于人体胃中，是一

种感染性疾病。中国人对幽门螺杆菌普遍易感，但不同区
域感染率存在很大差异。最高地区感染率可达90%。

目前健康体检中大多数常规检查幽门螺杆菌，常
用幽门螺杆菌检查措施包括：碳 13 或者碳 14 呼吸试
验、胃镜检查过程活检快速尿素酶试验、抽血查幽门
螺杆菌抗体等。幽门螺杆菌其他监测措施包括活检
病理检查幽门螺杆菌、幽门螺杆菌细菌培养等措施。

方海明表示，存在幽门螺杆菌感染相关疾病，如慢
性胃炎包括慢性非萎缩性胃炎和慢性萎缩性胃炎、消化
性溃疡（包括胃溃疡以及十二指肠溃疡）、有胃癌家族
史、来自胃癌高发地区、胃部切除术后等患者，建议进
行幽门螺杆菌检测，

此外，医学研究发现，幽门螺杆菌除了引发消化系
统疾病外，还与缺铁性贫血、特发性血小板减少紫癜等
密切相关。

幽门螺杆菌感染可引起胃部疾病
幽门螺杆菌感染可引起胃部疾病如慢性胃炎、消

化性溃疡（包括胃溃疡以及十二指肠溃疡）、胃癌等。
但从慢性非萎缩性胃炎、慢性萎缩性胃炎进展为胃癌
是长期慢性过程，且不是所有慢性萎缩性胃炎都会进

展为胃癌，慢性萎缩性胃炎是胃癌癌前疾病。幽门螺

杆菌感染是加重萎缩性胃炎进展为胃癌风险，因此，

幽门螺杆菌感染或者幽门螺杆菌阳性就是胃癌高危

人群的说法并不准确。

幽门螺杆菌感染是否需要根除治疗？目前医学上有

两派观点，一派认为只要幽门螺杆菌感染即给予根除治

疗，一派主张幽门螺杆菌根治适应症者再进行根除治

疗。因为，幽门螺杆菌根除治疗方案中需要联合使用两

种甚至两种以上抗生素，鉴于我国治疗幽门螺杆菌感染

的抗生素耐药率较高，且幽门螺杆菌根治治疗后存在再

感染的问题。针对具体幽门螺杆菌感染患者是否需要进

行幽门螺杆菌根治治疗，需要征求医师给予专业指导意

见；不建议市民朋友自行选择抗生素等药物进行治疗。

幽门螺杆菌感染要做好家庭管理
不良的环境卫生习惯及亲密的家庭接触史可以加

速幽门螺杆菌在家族成员间的传播。方海明提醒，家庭

有成员幽门螺杆菌感染，其他成员可以进行检查是否有

幽门螺杆菌感染，但选择何种检测措施，建议征求医师
给予专业指导意见。幽门螺杆菌感染者应避免口对口
给孩子喂食物、避免让孩子接触幽门螺杆菌感染者呕吐
物、保持良好的卫生生活习惯、分餐具饮食等是减少幽
门螺杆菌感染的措施。

“三芋五鲜”
金秋时节莫错过

跳健身秧歌“舞”出全身健康
秧歌健身对于中老年人来说，是一项集健身、娱乐

于一体的运动，深受大家的喜爱。那么，跳健身秧歌究
竟有哪些好处呢？跳健身秧歌要注意些什么？市场星
报、安徽财经网记者近日采访了省国民体质监测中心
副主任陈炜。 ▋记者 江锐


