
科 普
责任编辑：赵 莹 版式设计：王晓梅

4
2015年11月9日 星期一 第四版 广东卫生计生

近日，广东某高校研究团队在
广州地铁7条线路上采集了320个
乘客常触碰位置的样本，检测出
2.5%的样本含有超级细菌——耐
甲 氧 西 林 金 黄 色 葡 萄 球 菌
(MRSA)。地铁里有“超级细菌”的
事件迅速引起大家关注。“超级细
菌”是什么？有多可怕？

所谓“超级细菌”是指产生了
超级抗药性的细菌。近年来陆续
发现的超级细菌（Superbug），有耐
甲 氧 西 林 金 黄 色 葡 萄 球 菌
（MRSA）、抗 万 古 霉 素 肠 球 菌
（VRE）、耐 多 药 肺 炎 链 球 菌
（MDRSP）、多重抗药性结核杆菌
（MDR-TB），以及碳青霉烯酶肺
炎克雷伯菌（KPC）等。

不合理地使用抗生素是导致
细菌耐药产生的原因。因为药物
的滥用会使病菌迅速适应抗生素
的环境，各种超级病菌就相继诞
生。因此，如果过多地把抗生素用
在不必要的地方，就会增加环境中
的细菌接触到抗生素的机会，从而
加快耐药菌群的扩张。超级细菌
的可怕之处并不在于它对人的杀
伤力，而是它对普通杀菌药物——
抗生素的抵抗能力，一旦感染人
类，会对患者的治疗造成困难，有

时甚至威胁到生命。

事实上，超级细菌的危害在于
它对抗生素有更强的抵抗能力，而
不是说它对人的感染能力和杀伤
力会增强。简单地说，人感染了一
种细菌会产生什么症状，当这种细
菌转变成超级细菌时，它导致的疾
病症状仍然一样，但是会使疾病治
愈的难度提高。

超级细菌主要通过接触传播，
感染发病的对象主要是抵抗力低
的人群，对普通人群不会产生大的
危害。预防的最主要措施是注意
个人卫生，尤其是正确洗手，加强
身体锻炼，合理膳食，注意休息，提
高机体的抵抗力。

平时：注意个人卫生，特别是
饮食卫生，所谓病从口入是非常有
道理的；勤锻炼，加强身体的免疫
力。而对于免疫力较低人群，例如
老人、儿童、孕妇及病患者，则更要
注意做好个人防护。

生病时：生病时不要自行服用
抗生素，而应遵从医生指导；已经
在服用抗生素的病人，要严格按照
医嘱科学治疗。值得重视的是，滥
用抗生素和抗生素用量、疗程不足
同样都会产生耐药情况。

“我已经有好几晚睡不着觉
了，医生，我该怎么办？”这是很多
人共同的心声。“晚上睡不着觉”即
睡眠失调，轻者入睡困难，易醒，醒
后不能再入睡，或时睡时醒，严重
者整夜不能入睡，甚至发展成失眠
病。那么，为什么会睡不着觉？应
该怎么办呢？

《黄帝内经》里明确指出“胃不
和则卧不安”。胃的生理功能出现
了紊乱、不协调，甚至是疾病，都会
引起正常睡眠的失调，严重者则发
展为失眠。

中医说得“胃”，常常是“胃家”
的统称，从解剖上说，涵盖了整个
消化道以及与消化相关的组织器
官。中医认为胃的生理功能是“受
纳腐熟”，生理特性是“主通降”和

“司变化”，而人不能入眠的根本病
机是“阳不入阴”。人的正气运行
是一个不断升降出入变化的推陈
致新过程，正气不断地从阴出阳，
再从阳入阴，形成人一天的醒寤活
动和睡眠状态的过程。如果正气

不能通降，不能顺利地实现气机从
升至降的转换变化，人就难以入睡
和获得良好的睡眠。所以说“胃不
和则卧不安”。

造成“胃不和”的原因相当广
泛，包括了有昼无夜的生活方式、
劳累过度、喜怒哀乐七情过度、饮
食无节、外邪侵袭、消化系统本身
的疾病，以及与年龄相关的生理特
点变化等。可以说，“胃不和”是当
前临床上导致睡眠失调的主要因
素之一。

可引起睡眠失调的最常见“胃
不和”疾病主要有消化不良、慢性
胃炎、慢性肠炎、胃溃疡、便秘等。
根据睡眠失调的病因病机，按照中
医“异病同治”的原则，围绕“胃不
和”进行辨证论治。

饮食积滞证。表现为难以入
睡或易醒，口臭，泛酸，上腹部胀闷
不适，不喜按或兼有恶心呕吐、不
思饮食、大便不调。

治法为消食导滞，通降助眠。
常用的中成药有保和丸、枳实导滞
丸。食疗可用陈皮茶、陈皮普洱

茶，山楂茶，莱菔子瘦肉汤，萝卜猪
肚汤等。

痰湿内阻证。表现为梦多、易
醒，胸部和上腹部胀闷不适，恶心
欲呕，或兼有头晕目眩、身体困重，
咳嗽痰多，口淡不渴。

治法为除湿化痰、理气助眠。
常用的中成药有平胃丸、二陈丸。
食疗可用陈皮生姜茯苓粥、萹豆薏
米砂仁粥、枇杷叶瘦肉汤等。

脾胃虚寒证。表现为难以入
睡，或易醒且醒后难再入睡，或睡
不沉、似醒似睡，遇冷尤甚，恶寒，
手足欠温，腹中隐痛绵绵，食少便
溏，或兼有小便清长，口淡不渴。

治 法 为 温 里 散 寒 ，暖 胃 助
眠。常用的中成药有附子理中丸、
小建中颗粒、交泰丸。食疗可用当
归生姜羊肉汤、巴戟菟丝子饮、红
糖姜茶。

肝气犯胃证。表现为难入睡、
梦多而激烈、易从梦中惊醒，欲怒
尤甚，脘腹胀痛攻窜两胁，口苦，嗳
气（俗称打嗝），矢气（俗称放屁），
或兼有身体转动时两腰胁引痛，小
便频而黄短。

治法为疏肝理气，和胃助眠。
常用的中成药有逍遥丸、柴胡疏肝

丸、龙胆泻肝丸。食疗可用玫瑰花
茶、素馨花茶、萹豆薏米砂仁粥、枇
杷叶瘦肉汤。

外邪犯胃证。表现为难入睡
或睡不沉，似醒似睡，身体困重感，汗
不多而粘，自觉闷热而测之不发热，
身体常有不可名状的不爽快感觉。

治法为解表疏邪，和胃助眠。
常用的中成药有藿香正气丸。食
疗可用藿香茵陈茶、紫苏鸭、茯苓
姜枣茶。

在生活方式上，应尽可能按照
昼行夜眠的规律，白天 5～7 点起
床，开始一天的工作生活；中午尽
量在 13 点前进入午睡，30～60 分
钟即可；晚上 19 点后以放松身体
和 精 神 为 主 ，21～23 点 上 床 睡
觉。工作和活动注意劳逸结合，尽
量避免连续性长时间高强度劳作
尤其是脑力劳动，尽量避免熬夜。
从整体上恢复人体气机升降出入
的规律。

饮食上以食材品种均衡丰富
搭配为原则，以米面等五谷食物
为主，适当多食蔬菜和水果，配以
等量和稍少的肉类。尽可能不吃
冰冷食物，酸辣甜咸都不能过
量。每餐吃 7～8 分饱，不可暴饮
暴食，也不可为了各种目的而减
餐。尽量避免在睡觉前 1 小时内
进餐或饮茶、咖啡、酒等刺激性的
饮食。通过饮食调节，使胃的负
担得到减轻和调节，保证了胃的

通降功能特点，并使胃功能节律
得到保障。

应保持平和舒缓的心态，豁达
的胸怀，尽量避免大喜大悲、大怒
大忧，凡事不可钻牛角尖和怨天尤
人，学会从另一个角度思考和换位
思考。通过情志的调摄，使气血运
行得到疏畅，气机得以顺利升降出
入变化。

应坚持每天一定程度的运
动。运动的方式、时长和强度随个
人情况而定，以获得身体的疏畅为
度，贵在坚持。运动时间白天比夜
晚好，上午比下午更佳。通过运
动，使肌肉系统获得充分的代谢，
从而达到健胃的目的。

注意保暖御寒，尤其是针对一
些特殊的天气情况如台风、高温、
寒潮、暴雨、冰雪等，都会带来侵
袭人体的外邪。另外，如空调与
非空调环境的迁移，从事水产作
业、高温作业等特定职业和工种
的工作环境等，也是外邪的来源
之一，应针对具体的环境再做进
一步的养生保健咨询。同时需要
对生活周边环境的清洁卫生情况、
自家储存食物的卫生情况等。通
过对环境适应的调节，使机体避免
因外邪侵袭而组织人体气机升降
出入变化过程，使胃的“司变化”功
能得到保障。

通过这些养生保健方法，可以
保障胃的生理功能，可以减少“胃
不和”情况的发生，进而减少和避
免“睡不着”的情况发生。

（本报通讯员 吴远团）

最近，世界卫生组织宣布火腿、香肠、肉干等加工
肉制品为“致癌物”，生鲜红肉（牛、羊、猪等哺乳动物
的肉）为仅次于加工肉制品的“致癌可能性较高”的食
物，并称有充分证据表明食用加工肉制品会导致结直
肠癌，每天食用50克的加工肉制品可使患结直肠癌
的风险会增加18%。加工肉包括以腌、熏或发酵等方
式而制成的热狗、香肠、火腿、腌肉、肉干、罐头肉或肉
类酱汁等。这则消息一出，引起轩然大波，难道美味
的腊肠、熏肉、火腿就要退出餐桌舞台了吗？

随着饮食西化，我国结直肠癌的发病率已列恶
性肿瘤的第三位，达到10.56%。据统计，广州市中心
城区居民结直肠癌发病率更高达45/10万，每年广
州市户籍居民中有2700被诊断为结直肠癌，平均每
天7.5人。

目前已明确结直肠癌发病为多种因素导致，涉
及遗传因素、食物和环境因素等诸多方面，其中高动
物蛋白、高脂肪和低纤维素饮食是影响大肠癌发生
的重要因素之一。所以，就个体而言，食用加工肉制
品而患结直肠癌的风险较小，但这种风险会随着食
用量的增加和食用时间延长而明显提高，故不要过
多食用火腿、香肠、肉干等加工肉制品，但同时反对
过分夸大上述食物的致癌作用，更不宜“闻肉色变”，
把进食加工肉制品直接等同于结直肠癌的发生。

早在10年前地中海饮食模式就已经被证实能
够降低结直肠癌的发病风险。2005年，发表在《The
Journal of Nutrition》（营养杂志）的一项费时7年、包
含56176名55～74岁参与者的随访研究就发现，男
性中遵循地中海饮食的比没有遵行地中海饮食的人
结直肠癌发病率风险下降了26%，女性中遵循地中
海饮食的比没有遵行地中海饮食的人结直肠癌发病
率风险下降了18%。

地中海饮食( Mediterranean Diet，MD)是指食物
丰富多样、营养平衡，富含ω-3脂肪酸、抗氧化剂和
植物化学物。是以蔬菜、水果、鱼类、五谷杂粮、豆类
和橄榄油为主的一种饮食习惯。地中海饮食的总体
原则：

①以种类丰富的植物性食物为基础，包括大量水果、蔬菜、杂粮、豆
类、坚果、种子；对食物的加工尽量简单，并选用当地的应季新鲜蔬果作为
食材，避免微量元素和抗氧化成分的损失；

②用植物油代替动物油以及各种人造黄油，尤其提倡橄榄油。橄榄
油可谓地中海饮食之精髓，加热至高温时不会燃烧或生成有害的化学物
质，另外还富含不饱和脂肪酸，能预防并降低患心血管疾病的几率，橄榄
油里的维生素 E 和多酚类是天然的抗氧化剂，可抑制自由基的产生和减
少癌症发病率；

③适量吃一些乳制品，最好选用低脂或脱脂乳制品；
④每周吃两次鱼或者禽类食品；一周吃不多于7个鸡蛋，包括各种烹

饪方式的鸡蛋；
⑤用新鲜水果代替甜品、甜食、蜂蜜、糕点类食品；
⑥每月吃红肉的总量不超过340g～450g，并且尽量选用瘦肉；
⑦适量饮用红酒，最好进餐时饮用，避免空腹饮用。男性每天不超过

两杯，女性不超过一杯；
⑧采取健康的生活方式和乐观的生活态度，每天坚持运动。
地中海饮食整合了大多数健康饮食的精髓，包含了大量的新鲜蔬菜

水果，以全谷食物为基础，以白肉取代红肉，以橄榄油为主要食用油而减
少不健康脂肪的摄入。这样既能保证人体正常能量和营养物质的需求，
地中海饮食还可以降低心血管疾病、2型糖尿病和结直肠癌的风险，改善
思维和增强记忆力。 （本报通讯员 魏星）
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5种疾病
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我国是世界上人口最多的国家，同时也是老年人口最多的国家。国家统计局数据显示，2014年中国60岁及以上老

人2.12亿人，占总人口比例为15.5%；65岁以上人口数为1.37亿人，占比10.1%。人口老龄化不仅仅是老年人口迅速增
加的问题，更重要的是人口老龄化过程中的高龄化问题。高龄老人的快速增长，将产生老年人口总体健康水平下降，老
年慢性病的增加，需要家庭和社会照料的老人大量增加，社会和家庭负担也越来越重。因此，为了提高老年人生活质量，
减轻家庭和社会的负担，本篇列举几种老年人常见疾病，让每位老人重视健康，安度美好的夕阳晚年。

据第六次全国人口普查统计
数据表明：我国超过 60 岁的老年
人，其中约70%的老人患有心血管
疾病。特别是入秋后，老年人心血
管疾病发病率就逐渐升高。

发病原因：
①天气转凉，昼夜温差较大，

很多老人患有高血压，寒冷的情况
下血管收缩，致使血压相对难于控
制，血压增高以后对血管壁的损伤
就会加重，损伤了动脉壁，加上如
果夜间为了保暖应用空调或电热
热毯致体液蒸发，导致有效循环量
不足就更容易在动脉内形成血栓，
心绞痛、心肌梗塞等疾病。

②入秋以后，冬至、元旦、春节
等重大节日接踵而来，家庭聚会增
多，部分患有冠心病的老年人容易

出现情绪过度激动、交感神经兴
奋，致使冠状动脉斑块容易破裂，
以及节日期间聚会时饱餐进食含
有大量饱和脂肪酸会导致血液粘
稠度增高，心脏负荷加大，这些因素
会导致急性心肌梗死更容易发生。

防治：
①入秋以后患有高血压、冠心

病等心血管疾病的老年人要坚持服
药控制好血压、血脂、血糖，防止暴
饮暴食同时更加要注意保暖，防止
忽冷忽热这种比较强烈的温差的变
化，引起心血管疾病的加重现象。

②老年人出现胸闷或胸痛等症
状应及时到医院就诊，一旦确诊急
性心肌梗死，可通过微创的冠脉介
入手术及时进行血运重建，以降低
死亡风险、提高生存率、改善预后。

白内障是全球首位致盲性眼
病，其中老年性白内障是最主要的
类型，多见于 50 岁以上的中老年
人，是晶状体老化后的退行性改
变，是多种因素作用的结果，随年
龄增加发病率升高。据统计资料
显示，中国白内障患病率50岁以上
为60%，60岁以上为80%，70岁以上
则高达90%，80岁以上为100%。其
发病机理尚未完全明确，年龄、职
业、性别、紫外线辐射、糖尿病、高
血压、遗传因素及营养状况均是老
年性白内障的危险因素。我国仅
因白内障致盲的就有300多万人，
每年新增白内障盲人50多万。

发病原因：
老年性白内障可分为初发期、

膨胀期、成熟期及过熟期，其主要
症状是视力减退，视物模糊、视物

色调改变、怕光、眼前黑点、复视多
视、晶状体性近视（近视度数加深，
需要经常频繁更换眼镜）等；晚期
视力可下降至眼前数指或光感。
一般无红痛症状，部分患者于视力
明显下降时，由于晶状体膨胀，前
房变浅，房水外流受阻，可导致青
光眼急性发作，若此时无及时摘除
膨胀的晶状体，可能导致永久性失
明；部分患者在成熟期、过熟期视
力严重下降时未及时治疗，会引起
葡萄膜炎、晶状体溶解性青光眼、
角膜水肿、瞳孔与晶状体广泛粘连
等并发症，也可导致永久性失明。

防治：
虽然白内障是致盲和视力损

伤的主要原因，但白内障盲是可治
盲。药物治疗没有确切的效果，手
术治疗是白内障唯一直接有效的

骨质疏松症是一种全身代谢
性骨骼疾病，以骨量减少、骨组织
微结构破坏为特征，骨骼变得非常
脆弱，容易发生骨折。骨质疏松症
发生早期并没有明显症状，所以也
常常被视而不见，直到出现骨折，
病人才会主动就医，脊柱、腕骨、髋
骨等部位都是老年人常见骨折部
位。老年人驼背，是骨质疏松症的
常见表现之一。

发病原因：
绝经后女性是骨质疏松症最

“爱”的人群，因为其体内雌激素水
平下降，钙质吸收能力差。缺少了

钙质补充，骨骼就像没有大梁的空
房子很容易被外部力量冲击受伤。

防治：
很多人认为骨质疏松是小事

情，不需要大动干戈治疗，其实不
然。骨质疏松导致的骨折，严重时
可能引起瘫痪，大幅降低老年人的
生活质量。缓解疼痛或者单纯补钙
都不能从根本上改善骨骼状况。补
充钙质，搭配维生素D能够强化钙
质吸收。富含蛋白质的饮食，是骨
质疏松症患者日常饮食的第一选
择。每天上午10点前，下午4点以
后晒30分钟太阳，促进钙质吸收。

老年痴呆症，学名阿尔兹海默
病，它是一种以隐匿起病和进行性
认知功能损害为特征的神经变性
疾病，调查显示：中国65岁以上老
年痴呆症患病率 4.8%，80 岁以上
增加到近30%，中国老年痴呆症患
者约600万，占全球25%，到目前为
止老年痴呆症已成为全球死亡率
排名第四的疾病。老年痴呆症最
突出的症状是记忆力减退，常常不
记得自己是否吃过饭，是否换过衣
服洗过澡。此外，坐立不安、不停
地搓手、到处吼叫或来回走动、甚
至拒绝进食与治疗等都提醒家人，
家中老人可能是老年性痴呆。

发病原因：
造成老年痴呆症的最高危因

素是年龄增长，除此之外，包括抑
郁症之类的情绪障碍、长期失眠、
都可能导致老年痴呆症。

防治：
目前，有效治疗和缓解老年

痴呆症的病情发展的药物非常有
限，国际上更看重早期预防老年
痴呆症。

若老年人出现与日常状态和
情绪不符的状态，提醒家人要格外
注意了，比如莫名奇妙的笑，为小
事情大动肝火，不愿意出门见人，
焦虑不安为同一件事情来回询问。

建议在老年人体检中，应该将
认知功能和情绪症状作为常规检
查项目，及时发现变化，以便进行
生物学的早期确诊检验和检查。

心血管疾病1
○医学指导：广州医科大学附属第三医院心内科 陈晞明

白内障2
○医学指导：广州医科大学附属第三医院眼科 李东豪

骨质疏松症3
○医学指导：广州医科大学附属第三医院骨科 张平

老年痴呆症4
○医学指导：广州医科大学附属第三医院精神医学科 周伯荣

老年风湿病5
○医学指导：广州医科大学

附属第三医院风湿免疫科
张建瑜

老年人的常见风湿病包括类
风湿关节炎、痛风、干燥综合征、
系统性血管炎、皮肌炎/多肌炎、
硬皮病、IgG4 相关性疾病等。风
湿病不仅困扰着老人，使他们行
动不便、睡眠困难，而且有些关节
痛甚至还可能是影响内脏的风湿
病的表现。

发病原因：
风湿病是一类病因不甚明确、

病程长、病情反复与自身免疫紊乱
相关的结缔组织病。这一类疾病
常见的症状包括下肢或全身多个
关节疼痛、下肢甚至四肢麻痹、足
部溃疡、久治不愈的皮疹或瘀斑，
还有可能出现发热、口干眼干、气
促、头痛难忍、腹痛或腹部包块、排
血尿或下肢浮肿、尿少等等。检查
时患者有可能存在肺部阴影、腹部
肿块等。由于老年患者本身常常
存在骨关节炎、骨质疏松、高血压、
糖尿病等疾病，而使风湿病的诊断
受到干扰或者被忽略，部分风湿病
引起的炎症性肿块常常被误认为
肿瘤而使患者家属及医生放弃进
一步的检查，导致这些老年风湿病
患者没有得到及时确切专科治
疗。因此，如老年人出现肢体、关
节疼痛等症状，不可掉以轻心，尤
其症状反复、久治不愈、合并其他
多种症状者。

防治：
腰腿痛、关节痛等，一般治疗

效果不好，尤其合并多种症状时，
应及时就诊风湿科。

风湿病是可控可治的疾病，确
诊风湿病的老年患者应具备乐观
的心态。

老年患者宜饮食清淡、营养丰
富，不同风湿病患者饮食宜忌有所
不同，需咨询风湿科医生或营养师。

居住的房屋应保持空气新
鲜。被褥要干燥，轻暖。切勿在风
口处睡卧。

洗漱宜用温水，促使下肢血流
通畅。

选择适合自己的锻炼方式，坚
持适当锻炼，防止关节变形、肌肉
萎缩。

选用恰当的治疗方案，坚持治
疗及随诊。

（本报通讯员 王萍）

方法。随着眼科手术显微器械日
新月异的发展，使白内障手术不断
向组织损伤小、切口缝合少、手术
时间短、视力恢复快迈进，许多新
型人工晶状体的研发，更使白内障

手术后视力矫正臻于完美。因此
对视力逐渐减退的老年人，应想到
患白内障的可能，及时到眼科就
诊，视力下降至0.3以下白内障患
者，建议及时进行手术治疗。
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疾控驿站

“超级细菌”有多可怕？
□广东省疾病预防控制中心 岳吉轩

胃不和则卧不安
□广东省中医院治未病中心 宾炜

“地中海饮食”降低发病率

何为“地中海饮食”？

什么是超级细菌？

超级细菌杀伤力有多牛？

超级细菌不会产生新的疾病

如何保护自己不受“超
级细菌”侵扰？

“胃不和”严重者可
发展为失眠

“胃不和”的5种常见症状

“胃不和”的养生调节法

且不必“闻肉色变”


