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养生 /

! ! ! !有一个慢性胃炎患者，医院检查说胃内
有幽门螺杆菌，经抗菌素治疗痊愈，但不久
幽门螺杆菌又呈阳性，这是为什么呢？

中国人用筷子吃饭，这一双简单的筷
子，几乎可以夹取任何食物，大至鸡腿，小至
花生米、黄豆，可谓灵巧至极！筷子的使用不
但训练手部肌肉，也锻炼了人的大脑，促进
人类进化。筷子的发明功不可没。
中国人吃饭喜欢围着桌子吃，这也是亲

情的一种表达，但同时也带来严重的卫生问
题，许多种疾病可以通过筷子传播，人!筷
子!食物!筷子!人。污染筷子的来源是唾
液和呼吸道分泌物。

溃疡病（胃、十二指肠）十分普遍，如未
治愈，其发展过程为：溃疡病!浅表性慢性
胃炎!萎缩性慢性胃炎!肠上皮化生!胃
癌，溃疡病病因过去只认为与胃酸有关，近
代已确认一种幽门螺杆菌是重要病因。胃有
胃酸，故一般病原菌不易在其中生存，但幽
门螺杆菌对酸具有一定耐力，它生存在胃的
幽门部位，此菌有尿素酶可以溶解胃黏膜，
形成溃疡。人群中带有此菌的比例很高，尤
其是亚洲人，可高达 !"#!$"#，许多人为无
症状带菌者，有人在唾液中已查到此菌。一
桌 %"个人吃饭，如果有一人带有幽门螺杆
菌，他的筷子或调羹污染了一盘菜一碗汤，
然后可能传染给其余 &个人。说句不中听的
话，一桌共食，每个人会吃到除自己外的 &

个人的口水！开头说已治愈的病人又感染上
幽门螺杆菌，这就是因为家里同食者也带有
此菌，通过共餐又传给了已经治愈的人。解
决办法当然有，那就是家里凡是带菌者同时
治疗，并实行公筷。
结核病过去又叫痨病，至今电视剧、电

影中常可看到，一个人死前常咳血，其中不

少恐是指结核病（当然引起吐血的还有支气
管扩张、胃出血等其他疾病）。
结核病可以通过使用结核病附着的食具

传播。据'()*+,()-报告，咳嗽有痰病人，他的
接触者被感染的有 !%.!#，咳而无痰病人接
触者感染率 %&./#，无咳无痰病人的接触者
感染率也有 $.$#。接触感染途径可能是吸入
或食入。据报道我国约有 $.$亿人有结核感
染。当然，有结核感染的人不一定都带有结核
杆菌，但通过食具传播的危险仍然存在。
乙型肝炎病毒是颗粒状物，其外壳叫做

表面抗原（'012-），医院化验项目中说的

“二对半”，'012-是其中之一。'012-阳性
十分普遍，我国人群中约 %"#左右。
乙肝病毒表面抗原可随唾液分泌出来，

据调查，!"#!$"#慢性感染者唾液内有
'012-，急性者为 /3#，无症状带毒者为
!/.3#，有的研究还在唾液内发现完整的乙
肝病毒颗粒（有外壳有核心）。按上述数据，
可以估计一桌共餐者中可能有一个阳性者。
正常口黏膜乙肝病毒不易侵入，但口腔黏膜
容易破损，例如吃东西时不小心会咬破舌头
或黏膜、被魚刺刺破、牙周炎、咽喉炎、拔牙
等造成的即使是微小破损都会提供乙肝病

毒入侵机会。
可以通过筷、匙传播的还不止上述三

种，又如近年流行的手足口病，多种病毒可
引起此病（肠病毒 /%型、科萨奇 %3型、埃可
病毒、疱疹病毒），这些病毒可在没有症状的
“健康人”中查出，例如疱疹病毒 3 型 &"#

健康人唾液中存在。感染这类病毒后症状可
有皮疹、肠道症状、脑炎、肺炎等多种。通过
食具传播疾病，真是防不胜防。
我的旅游伙伴已习惯使用公筷，亲戚家

也有好几家已实行公筷制。提倡用公筷并不
存在“谁嫌谁脏”的问题，因为谁也不知道吃
饭人中哪一个是带菌者或带病毒者，应该理
直气壮地提倡。媒体在播放健康饮食、烹调
技巧等节目中，当品尝食物时也会遇到怎样
卫生使用食具问题，这些画面的设计如能作
些改进，尽量避免误导，对广大观众能起更
好的示范作用。
现在老百姓的钱包鼓起来了，聚会宴请

已习以为常，通过食具传播微生物的机会大
大増多，而且其范围已从家庭内扩大到社会
各界，如亲朋宴会、单位宴请、商务套餐、生
日派对、婚庆喜事、年夜饭、满月酒等等。尽
管食具已经消毒，但由于共餐不用公筷，已
经消毒的筷子又会重新遭到污染。因此怎样
防止食具传播疾病已成刻不容缓的大事。推
广公筷等办法除群众自觉行动外，更得依靠
有关部门进一步大力提倡自助餐、分食制和
公筷（毎菜配一筷或一匙）。如能再増做一些
类似公益广告那样的提醒或专题节目，那将
是功德无量，也定受民众的欢迎。
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! ! ! !现代社会生活节奏快，人的心理压力较
大，失眠正严重威胁着人们的健康。很多人遭
遇失眠困扰后，总是习惯去看心理医生、吃安
眠药，其实失眠者若先从自己的生活方式着
手，譬如适当多吃一些水果和干果，可能就有
益睡眠。
水果中有很多对睡眠有益。例如荔枝、香

蕉、苹果、乌梅、桂圆、葡萄等。荔枝性温味甘，
有酸甜滋味，具有养肝益心、滋补脾胃、健脑
益智等功效，是治疗失眠、体虚等病症的佳
品。每天早晚各吃少许的荔枝干，可以治疗健
忘、失眠等症状。香蕉则具有清热润肺、润肠
通便的作用，它富含镁元素，而镁能使人放
松，让人快乐，可平稳血清素和褪黑素，能促
进睡眠，有效提高睡眠质量。苹果含有果胶、
苹果酸、蛋白质、维生素 4，以及多种微量元
素，还含有丰富的醇类，其浓郁的香味对人体

神经有着很强的镇定功效，补脑养血，安眠养
神，能促人入睡。乌梅、桂圆以及葡萄，都具有
养血安神、健脑强心的作用。
干果则大多含有丰富的蛋白质、脂肪等，

有多种干果都是失眠的美味“克星”，譬如大
枣、莲子、核桃、花生、杏仁、芝麻等。大枣除了
含有丰富的蛋白质外，还含有有机酸、钙、磷、
铁等微量元素，适用于失眠多梦、胃虚食少、
气血不足等病症，每晚用适量大枣加水煮食，
有助于睡眠。莲子则含有莲子碱、芳香甙等起
镇静作用的成分，能促进胰腺分泌胰岛素，从
而促进人快速入睡。核桃具有补肾固精的功
效，对失眠多梦、神经衰弱等病症具有食疗作
用。花生、杏仁以及芝麻，都具有益气补脑作
用，对改变健忘失眠有益。同时，芝麻还是一
种抗衰老食物，神经衰弱者适宜常吃，也有助
于美容驻颜。

! ! ! !大多数床垫是选用弹簧、泡沫、乳胶及天
然材料，不同材质的软硬度、承受力及透气性
等方面各有所长，并不是“越贵越好”。每个人
的年龄、体型不一样，适合的床垫也各不相
同。一款理想的床垫应该能够依照人体曲线
和重量均匀承托身体的每个部分。过软或过
硬的床垫都会破坏脊柱的自然生理弧度，使
人躺着不舒服。
选购床垫最好能以平躺、侧卧的方式足

足睡上 %"分钟以上。平躺，主要是为了感受
床垫对于颈部、腰部的承托力；而侧卧，可充
分体会肩部、腰部能否无紧张感地自然下陷。
因为床垫的舒适度仅仅靠坐和摸是无法检验
出来的。
实际上，再贵的床垫，经过人体重量长期

挤压，难免弹性疲乏和变形。根据使用方式，

床垫的寿命一般在 %"年左右。为了延长床垫
的寿命，新床垫在购买使用的第一年，每隔 !

个月正反、左右或头脚翻转一次，使床垫的弹
簧一开始就受力平均，之后可约每半年翻转
一次。
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