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养生 /

! ! ! !这题目详细地说，应该是!年后您还在
世的可能性有多少？许多重症患者及其家
属常问这个问题。我们自己也往往要了解
我还有多少年可和家人在一起。医学上有
不少回答这一问题的计算方法，但"#$!年%

月在网上提前发表的《柳叶刀》的文章，却
对这问题研究很有特色，问一些很普通的
问题。

它可以说是世界上这一问题研究对象
最多的一个，共研究&'()#*人，近!+万，!&,
女性，年龄*-.-*岁，随访从"++-年&月到
"+$+年-月。这是项前瞻性的研究，其间共死
亡(!*"人，女性占*',。其资料来自英国生
物银行，包括所有健康状况，甚至血及唾液
的基因试验。
从这些资料中他们提出了%!!个指标及

%个特殊病因死亡率作统计分析。他们尽量
选最简单的问题，而不用那些医学数字指
标，使一般人都能回答。统计结果，男性最
重要的是您认为您一般健康状况如何？女
性是您患过癌症吗？这两个问题的回答各
对其预期寿命关系最大。最后归纳为男性
$*个问题，女性$$个问题即可得出结果。本
预测用于&+到-+岁者。由于英国是个发达
国家，文化生活与我国不同，所以这些问题
可能仅适合我国大城市的白领，如果懂英
文，直接上网///012234056017回答问题即可
得到结果。
为了供我国研究类似课题者参考，现将

男性和女性的问题及打分列出如下：
男性

（)）年龄（%分）。
（"）您或您家庭成员有几辆汽车？或可

使用几辆？（)(分）。
（*）您家里有几口人生活8包括您自己9？

（"&分）。
（&）另外的人与您什么关系？（"'分）。
（!）您现在吸烟吗？8&)分）有*种选择。
（%）过去您吸烟多少？8&-分）有&种选择。

（-）您一般认为自己健康状况如何？8!*
分）有&种选择。
（(）您走路步速如何？8%!分）有&种选择。
（'）您有糖尿病吗？（-%分）。
（)+）您患过癌症吗？（("分）。
（))）您有没有下列情况？（((分）可选几

个，:心脏病，::心绞痛，:::脑卒中，:;高血压，
;无。
（$"）近"年有下列情况吗？（'&分）可选

几个，:严重疾病、外伤、打击，::近亲有严重
疾病、外伤等，:::近亲死亡，:;配偶死亡，;离
婚，;:经济困难，;::无。
（$*）现有下列情况（$++分），可选几个，:

护理津贴，::残疾津贴，:::残疾停车牌，:;无。
女性

（$）年龄（%分）。
（"）您生了几个孩子？（*!分）。
（*）同男性（!）。
（&）同男性（%）。

（!）同男性（-）。
（%）您有慢性病、残疾或衰弱吗？（!'分）。
（-）同男性（(）。
（(）您过去找过家庭医师看过神经不安、

焦虑、紧张或抑郁吗？（-$分）。
（'）同男性（$+）。
（$+）同男性（$"）。
（$$）同男性（$*）。
这些问题的答案再通过复杂的计算，在

电脑上得出!年内死亡的风险有多少，还得
出个<22=>年龄，说明您现在比您实际年龄
轻还是老。<22=>是其网页8英国生物银行长
寿探测9的缩写。

生活中，许多人并不想预测自己的寿
命，或无法应用它的回答题，但因为这些问
题是从近!#万人中统计得出的，所以我们可
以知道人体长寿要避免哪些负面因素，例如
要戒烟，要积极防治糖尿病、癌症、心脏病、
脑卒中、精神情绪改变、残疾、外伤等等。

! ! ! !第八届国际功能食品大会暨展览会（:?!
@AA "#)!）日前在中国举行。在本次大会上，
核桃和心血管疾病之间的关系引起人们关注。

)''*年，洛玛连达大学（=6BC =DEFC <!

EDG4HIDJK）公共卫生学院营养学系的 L6CE

?C2CJ"教授进行了一项重要研究，研究表明
核桃能降低低密度脂蛋白胆固醇（=M=，即
“坏胆固醇”）高达)%,，该研究首次证实核桃
有益于心脏健康。后来越来越多关于核桃的
研究均集中在心脏健康领域。?C2CJ"教授认
为对核桃的研究力度能够推动其成为降低心
血管疾病风险的必备食品。
经过"#多年的大量研究发现，核桃对心

脏健康有诸多益处，包括：降低总胆固醇；降
低低密度脂蛋白胆固醇（即“坏胆固醇”）；提
高高密度脂蛋白胆固醇（即“好胆固醇”）；降
低血压；减少以N反应蛋白测量的炎症；改善
动脉功能。

"+))年，经过美国心脏协会的认证，核桃
成为心脏健康食品。美国心脏协会对符合营
养标准的食品加以“O4CHJ.NP457”标志认证，
这也帮助消费者快速可靠地辨别一种食品是
否有益心脏健康。

"+)"年，欧盟正式认可核桃对于维持心
血管健康的作用：针对核桃宣布独有的健康
声明“核桃有助于改善血管弹性”。该声明适
用于每日提供*+Q核桃摄入量的食品。

研究显示：连续四周每天摄入&+Q核桃
后，微血管功能会大大提升。该项研究的数据
还证明，核桃中的脂肪酸可以有效促进血浆
环氧化物的产生，从而提高微血管功能。

来自宾夕法尼亚州立大学（R4EEIK3GCEDC

?JCJ4 <EDG4HIDJK） 营养学院的 MHI0 R4EEK

SHDI.>JP4HJ6E和L4EEDT4H A34BDEQ基于)"+个有
关亚麻酸的实验表明，亚麻酸作为6B4QC.*在
植物中的一种存在形式与>RU和MOU一样，
可有效预防心血管疾病。他们注意到，以植物
为载体的以及来源于海洋的6B4QC.*多不饱和
脂肪酸R<AU可降低患心血管疾病的风险。但
是，他们也提出如果要确认这些结论，以及确
定能够产生最多预防N;M（脑血管疾病）益处
的最佳摄入量，均需要进行更多的深入研究。

! 相比其他坚果，核桃的特别之处在于
它的主要成分为多不饱和脂肪酸（R<AU）而
非单不饱和脂肪酸（V<AU）。

! 核桃是唯一（也是仅有的几种食物之
一）可以提供大量亚麻酸（U=U）的坚果。亚麻
酸是6B4QC.*在植物中的一种存在形式。每一
盎司（$".$&个半块，$W&杯）核桃含有"0!Q亚麻
酸———比亚麻酸含量第二高的坚果高出了八
倍多。

! 坚果提供多种抗氧化剂。如美国加州
核桃富含抗氧化剂（*0-")BB63W61E54），包括
但不限于多酚8%'0*#)%0!BB63，茶酸当量WQ9X

!.生育酚8!0')BQW61E549，叶酸8"("QW61E549和
褪黑激素8*0!YW.$0+EQWQ9。褪黑激素以其调节
睡眠的功效而著称。

! 在饭菜、零食中加入核桃是确保足够
蛋白质摄入的一种简单、美味且便捷的方法。
对于素食主义者来说，这一点尤为重要。一盎
司核桃可提供&Q蛋白质和"Q纤维。食物纤维
只存在于植物中，可产生饱腹感，有助于控制
体重，还可以降低胆固醇，调节血糖水平。

! 核桃也包含大量维生素及矿物质。它
们是镁8$$,日摄入量9和磷8$+,日摄入量9的
主要来源，这两种矿物质不仅有益于能量代
谢和骨骼健康，也有益于调节心律。

! 核桃是不含谷蛋白、钠和胆固醇的天
然食品。
大多数人类研究都在评估核桃对心血管

的益处。心血管疾病与脑血管疾病、中风和轻
度认知障碍等疾病的发展相关联，因此，减少
诱发心血管疾病的危险因素，能够使大脑保
持更健康的状态。

! ! ! !根除幽门螺杆菌，必须先查明
有无 OZ和查清感染程度。

检查幽门螺杆菌，有呼气试
验、胃镜活检和抽血化验三种方
法。那么，选用哪种方法好呢？
碳 )*呼气试验检测，是世界

卫生组织认定的金标准。这一方法
检出率和符合率都很高，而且无放
射性，最为安全，对于各类人群、年
龄都适宜，是检查幽门螺杆菌公认
的最好方法。在进餐 "小时后作此
检查为宜（因胃内尚有部分食物，
试剂反应较为充分）。在采样过程
中，受检者只需“一喝二呼气”：先
向手掌大小的蓝色采气袋稍用力
吹足气后旋紧盖子，然后口服小半
杯柠檬味的试剂液，过半小时向绿
色采气袋吹足气。通过高精度红外
检测仪，经电脑自动取样分析，就
能准确诊断胃内有无幽门螺杆菌
感染和精确定量，以数字显示供专
科医生准确用药。我科特别增设半
定量：用$号多少来表示感染的轻
重程度，病人一看就明白。胃肠界
公认：碳 )*呼气试验检查幽门螺
杆菌，是最准确、无放射性的最佳
方法。

有些人做过碳 )&呼气试验，
殊不知因有放射性而对儿童、孕
妇、哺乳妇女和年迈体弱者不宜采
用。虽然服下的胶囊等试剂所含放
射极微量，国家食品药品监督管理
总局通知（国药管安[)'''\")'号）
中对放射性作了专业说明，明确限
定“不宜作为大范围的胃病普查或
体检中胃病的一种检查方法”。
胃镜活检检测，是做胃镜检查

时“搭车”采样，再通过显微镜检
查。如果发现幽门螺杆菌，即可确
诊。胃镜活检采样存在不足：患者
要经受插镜之苦，因幽门螺杆菌呈
灶性分布而且所取标本小而容易
漏诊。
抽血抗体检测，是因为人胃被

幽门螺杆菌感染后，产生抗体，但要数月才会
达到阳性。幽门螺杆菌感染初期，结果常出现
假阴性，使患者失去最佳治疗时机；幽门螺杆
菌即使被根除后，因抗体要 )]"年才真正转
为阴性，这样必然使治愈者长期背着假“阳
性”黑锅，接受多余治疗。抽血抗体检测的结
果与临床实际不同步，所以不宜作诊治依
据。

!作者为上海市第八人民医院胃肠专科

主任"

! ! ! !世界卫生组织表示，全球已有超过 )#

亿年轻人的听觉可能因为听吵耳的音乐而
受损。
世卫估计，在中收入和高收入国家，约半

数 )"岁至 *!岁人士，因为在个人音响工具
或智能电话接触到不安全水平的音量，而受
到危害。此外，约 &#,的年轻人在夜店、酒吧
和体育活动中面对损害性的声浪。

世卫建议使用个人音乐播放器的年轻
人，把每日聆听时间限制为每日一个小时，并
要校低音量，以避免听力永久受损。

希望年轻人别因为爱听吵耳的音乐，而
苦了自己的耳朵。

五年后您还在吗
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" 张家庆

二十多年研究证实
核桃有益心脏健康

" 李红

" 屈象


