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健康黑土地
龙江大米将来沪

高媛

健康好大米来自黑土地，
方正县政府与黑龙江日报报业
集团生活报社联合承办的 !"#$

首届“龙江大米节”上传来信
息，被赞誉为“一粒好米的传
奇”的龙江大米有望来沪，满足
市民对来自黑土地上健康好大
米的需求。

!%&$ 首届“龙江大米节”
通过举办大米论坛、参观稻作
博物馆、粮食加工企业等一系
列活动，从生态、文化、市场多
角度，让市民零距离接触龙江
好大米。三天活动中，共吸引
了当地 ' 万余名市民现场品
尝龙江好米，全场近 &% 万斤
新米被抢购一空，更有 ((#%

吨水稻竞买成功，总成交额达
#)* 亿元。

据悉，此次“一粒好米的
传奇”盛宴，也为龙江大米闯
市场与有望进沪开辟了新途
径。

腊月养生吃什么？
叶雪菲

民间腊月都有喝腊八粥的
习惯。那么，喝腊八粥养生吗？
由新民晚报等主办的 !%#$ 第
*' 期新民健康周周讲，下周四
（#! 月 !+ 日）将开讲“腊月养生
吃什么”。

都说“冬吃萝卜夏吃姜”，
腊月真的适合吃萝卜吗？哪些
食物适合这个季节？不同人群
腊月饮食又有哪些宜忌？#! 月
!+ 日第 *' 期新民健康周周讲
“腊月养生吃什么”专题科普讲
座将请来“大牌专家”为大家解
答热点问题。现场还有专家提
供面对面咨询、为居民提供血
压测量、眼部检查等公益服务，
感兴趣的读者可报名参加！
因专家“粉丝”较多，参加现

场活动需提前电话报名预约。读
者可添加关注“新民健康”和“上
海名医”微信公众号，或拨打新
民健康会员中心热线 %!# ,

(%!$&$(%（&%：%%,&-：%%）抢号报
名。

玩转健康圈
!近日，上海中医药大学

附属曙光医院建院 &&% 周年
纪念会暨科技节论坛在曙光
西院顺利举行。会议当天，曙
光医院微信服务公众号上线，
为患者提供门诊预约、科室候
诊提醒、报告查询、中药队列
提醒、院区导航、中医药科普
教育等多项服务功能，有效改
善门诊服务流程。当天奠基的
曙光东院科教楼，将进一步改
善医院医教研环境，为建设现
代化、国际化中医医院，推动
中医药的传承、创新发挥积极
作用。

! &! 月 !& 日上午 +.%%，
上海交大医学院附属第九人民
医院呼吸科（瞿溪路 '%% 号）将
在新门诊大楼二楼健康学堂
（!#' 室）由妇科陈燕医师带来
“宫颈疾病的早诊早治”科普讲
座。

你的“肠道菌群”成身体健康晴雨表
饮食调整菌群可预防慢性病

! ! ! !你知道吗! 最新研究表明"在人体中"人的本身细胞数量可能仅
占细胞总量的 !"#"而共生微生物#大部分在肠道$的细胞所占比例
高达 $"#%也就是说"你的&肠道菌群'成身体健康晴雨表%在&%"!&中
国健康产业创新峰会'上"上海交通大学生命科学与技术学院微生物
学特聘教授(美国微生物科学院院士赵立平指出"人体中生活着比例
高达 $"#的微生物细胞" 这些微生物菌群在生长活动中产生的代谢
物可以进入人的血液"影响人的健康% 而通过针对性的健康饮食可调
整体内菌群"从而达到预防(缓解"乃至治疗慢性病的作用%

肠道菌群
显示人体健康状况
在中欧国际工商学院等主办的

此次大会上，赵立平教授介绍，肥胖
及以肥胖引起的糖尿病等相关疾
病，现在已经成为中国，乃至全世界
的一个严重的公共卫生问题，中国
现有超过 #亿的糖尿病人和将近 '

亿的糖尿病前期患者，而这些疾病
的发生或多或少都与人体内的肠道
菌群存在一定联系。此外，中医也有
“粪毒入血，百病蜂起”的说法。他表
示，共生细菌大部分生活在肠道里，
有大约 #)'千克。这些细菌在生长
活动中产生的代谢物可以进入人的
血液，影响人的健康。有益菌可以产

生消炎、镇痛、抗氧化的物质，还可
以合成维生素、氨基酸、丁酸盐等营
养成份，对人体有滋养和保护作用。
有害菌则可以产生神经毒素、致癌
物质和游离抗原，进入血液后能够
引起儿童自闭症、老年痴呆、肥胖
症、糖尿病、冠心病、甚至癌症等各
种慢性病。
然而，人体内的肠道菌群并不

是稳定不变的。赵立平教授认为，饮
食是影响肠道菌群组成的最重要因
素。不同的饮食结构，可以形成不同
的菌群结构。无基因缺陷的动物，食
用高脂食物后就可以患肥胖症和早
期糖尿病。这是因为长期食用高脂
肪、低纤维的食物，可以造成肠道菌
群结构失调，增加进入血液的毒素的
量，诱发慢性炎症，从而导致肥胖、糖

尿病、冠心病等慢性病的发生。“他们
的身体如同被一股强大的力量支配
着。肠道的有害菌可以关闭燃烧脂肪
需要的基因，激活合成脂肪需要的基
因，让身体成为一个高效合成和积累
脂肪的机器。通过对分子机制的研
究，我们能够知道什么菌能够致肥
胖，利用什么样的条件能改变这种状
态。”赵立平表示，健康的饮食可扶壮
有益菌，通过其与有害菌群的竞争，
将其压制下去，从而改变肠道微生物
群落的结构，重新获得健康。”

吃出健康菌群
可预防慢性病及癌症

$岁的小明由于患有儿童遗传
性肥胖，体重已经达到 '$公斤。赵
立平科研团队针对儿童遗传性肥胖
患者和单纯性肥胖儿童提供以全
粮、中医药食同源食品等膳食，一方
面为人体均衡提供所需的营养素，
同时增加可以改变肠道菌群的复杂
碳水化合物。经过 #!周的营养干预
后，在没有外加锻炼的情况下，两类
患者饥饿感明显缓解，暴食症得到
较好控制，体重显著下降，血糖、血
脂、血压等各种代谢指标都得到显

著改善。小明的体重最终减少到 !$

公斤，并长期维持在一定范围内。
此外，在体重下降和代谢改善

的同时，患儿全身性的慢性炎症逐
渐减轻，血液中细菌产生的能引发
炎症的毒素也在减少。在对他们肠
道微生物进行监测时发现，这些肥
胖的志愿者肠道产生内毒素的有
害菌减少了，有益细菌则不断增
多。研究还发现，肥胖者粪便提取
液的致癌物质活性很高。肠道中有
害物质增多，自然而然患病的风险
也高了起来。“对于 /01修复能力
较强和免疫能力强的人，这可能没
有什么影响。但对易感环境中的易
感人群，情况则会大不一样，罹患
癌症的风险也就提高了。”赵立平
提醒，“因此，我们既要养好自己，
也要养好肠道菌群。”

更多咨询请加入 !上海名医"#!新

民健康"微信公众号$或拨打新民

健康会员中心热线 "%!'("%&!&("%

叶雪菲

基因检测“助攻”，肺癌成了可控疾病
! ! ! !通过基因检测破译人体&疾病
密码'"制定个性化治疗方案"精准
医疗正将医疗健康事业带入一个全
新的时代%日前"由中国健康促进教
育协会主办的 &精准医疗互动研讨
会'上"广东省人民医院教授(广东
省肺癌研究所所长吴一龙表示"基
因诊断指导用药可大大延长晚期肿
瘤患者生存期%临床数据显示"精准
治疗使表皮生长因子受体))*+,$

突变型肺癌患者的中位生存期从
%""%年的 !"个月"延长至 %"!-年
的 .$个月" )*+,突变型肺癌正
逐渐成为临床可控的疾病%

精准用药
延长晚期肺癌患者生命

在众多癌症中，我国肺癌的发
病率及死亡率均居首位，是名副其
实的“癌症第一杀手”。吴一龙教授
表示，由于肺癌早期症状不明显，
一旦出现咳痰、咳血的症状时，多
数已到疾病晚期。在所有肺癌患者
中，晚期患者占了 -成。据了解，在
传统化疗时代，晚期肺癌患者的中
位生存期仅为 #%个月。

吴教授指出，从肺癌的治疗历
史来看，基因技术的不断进步，大
大加快了药物研发速度，也推动了
靶向治疗、免疫治疗的飞速发展。
他以肺癌为例说道，表皮生长因子
受体（2345）对于中国人来说，是
“特别”的驱动基因。“相比于欧美
人群 +6的 2345突变率，中国肺
癌人群 2345 突变率高达 *")&6。
表皮生长因子一旦出现突变，可以
引起肺癌的发生。”而基因测序技

术可以帮助锁定导致肺癌发生的
突变基因，并由此选择针对性的靶
向治疗药物进行治疗。
临床数据显示，携带驱动基因

的肺癌患者接受靶向治疗后，病人
的中位生存期可达 *)7+年，比没有
接受靶向治疗的病人中位生存期提
高了 &年多，比没有驱动基因的患

者中位生存期延长了 &)'年。吴教
授说：“精准治疗使 2345突变型肺
癌逐渐成为临床可控的疾病。”

别把基因检测
当“算命先生”

随着精准医疗概念的不断升

温，近两年癌症基因检测也逐渐受
到追捧。不少人会根据自身情况来
个“08#”。某些企业将基因测序的
效果夸大，甚至将基因检测做营销
的噱头，市面上往往就出现了不少
打着基因检测的旗号实则更像医疗
算命的商品。吴一龙教授对此明确
表示：“我坚决反对这种用遗传学基
因检测来当算命先生的做法。”

吴教授认为，没有针对性的基
因测序没有意义，基因检测在现阶
段也不建议作为常规体检项目。
“我们现在做的基因检测和遗传体
检只是一个概念。在医学上用概率
来判断，甚至进行预防性切除，是
现在伦理学上最为反对的。”

此外，在临床上基因检测也有
很长的路要走。在吴教授看来，还
要考虑到基因检测后，是否有后续
针对性药物进行治疗，否则检测也
不具备任何意义。吴一龙强调，基
因检测需因时因地，同时还要顾及
伦理问题，这才是医生应该对基因
检测持有的正确态度。

吴瑞莲

冬季贪吃火锅当心“火锅病”

! ! ! !王臻楠提醒，火锅的辛辣味道
及过烫时吞咽食物最先刺激的是食
道，接着胃、小肠等，严重刺激食道
黏膜、胃肠壁黏膜，造成胃粘膜炎症
反应，引起胃酸和胀气，容易引发食
道炎、胃炎，上腹部隐痛。而有便秘
或痔疮“前科”的患者，吃火锅时更
要嘴下留情。因火锅食味浓及香料
多，刺激直肠肛门部位黏膜，使血管
充血扩张，可导致痔疮发作或加重，

辛辣刺激则使便秘患者更加“添
堵”。另外，冬季吃火锅吃上两三个
小时也很常见。如此长时间“作战”，
对胃肠道的耐力是个极大的考验，
容易使胃液、胆汁、胰液等消化液不
停地分泌，导致胃肠功能紊乱而发
生腹痛、腹泻，严重的甚至会导致慢
性胰腺炎等疾病。
在食材的选择上，不少人喜欢

各种动物内脏、海鲜、羊牛肉等，许

多人为追求鲜脆嫩滑的口感，食物
在火锅里烫一下就吃。这样的吃法
除了造成消化不良外，潜藏于食物
中的细菌、寄生虫卵会随食物吞入
胃肠从而导致疾病的发生。而动物
内脏、海鲜、肉类都是尿酸较高的人
群诱发痛风的“罪魁祸首”。王医生
建议，吃火锅要做到科学搭配，生熟
有序。羊肉性温热，吃多了容易上
火，因此涮羊肉时最好搭配些蔬菜，
不仅能消除油腻，还能补充人体维
生素的不足。肉类要煮熟，不要只贪
图吃鲜嫩，尤其是生肉、生鱼切忌往
锅里一烫就立马捞出来吃。在吃之
前建议先吃一点淀粉类的食物，比

如土豆、红薯等，既能控制自己的食
量，还可以保护肠胃。

很多人有爱喝火锅汤底的习
惯，王臻楠指出，这个习惯十分不好。
她表示：“火锅汤底由于放了各种食
料，且加热时间较长，反复涮煮，食物
中的嘌呤溶于汤中，汤中的嘌呤含量
很高，且汤本身偏油、偏咸，含有很多
亚硝酸盐，实在不能喝。”

此外，近来不少火锅店都推出
了加入中药材的养生锅，号称这样
吃既健康又美味。然而，王臻楠指
出，并不是所有人都适合吃养生锅
底。加入中药材，还应针对自我体
质食用，反之可能适得其反。

! ! ! !持续降温让市民外出吃火锅成为热门之选% 上海中医药大学附属
龙华医院老年科副主任医师王臻楠提醒"吃火锅尤其热火的&麻辣'味
对肠胃&杀伤力'很大"因此需提防&火锅病'%

高媛
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