
减轻腰痛并预防复发.
总之,“半麻”术后腰痛虽然是一个相对常见

的问题,但只要我们选择专业的医疗机构和医生,

做好术前准备和术后护理,保持积极乐观的心态,
科学应对,就能够有效预防和治疗腰痛症状.

医学科普

无 “幽”无虑,做个健康美食达人
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　　春节期间,家家户户忙着筹备年货,准备迎接

亲朋好友的到来.美食,无疑是节日里不可或缺的

主角.然而,当大家沉浸在节日的欢乐中时,一种

名为幽门螺杆菌的小小细菌却可能悄悄潜入,给我

们的健康带来威胁.今天,就让我们来一场关于幽

门螺杆菌的趣味科普之旅,让我们在享受美食的同

时,也能做个无 “幽”无虑的健康达人.

１　幽门螺杆菌:胃中的 “隐形刺客”
在我们的胃里住着一群微小而狡猾的 “刺客”,

它们身披螺旋形的盔甲,微厌氧,还能巧妙地制造

氨气,为自己打造一个舒适的 “保护伞”,在人类

胃部的强酸环境中过得悠然自得,它们就是幽门螺

杆菌.
这些 “刺客”不仅数量众多,而且极具传染

性,通过口口传播.共用餐具、接吻、不洁的饮食

都能让它们轻松找到新的 “主人”并潜伏下来.
幽门螺杆菌特别擅长 “隐身术”.它能在胃黏

膜上悄无声息地 “定居”下来,直到它开始在胃内

“搞破坏”,我们才会意识到它的存在.它们就像是

胃里的 “破坏王”,一旦入驻,就开始大肆破坏胃

黏膜的保护层,引发胃炎、胃溃疡等胃部疾病.被

入侵的 “主人”可能会出现上腹部不适、胃痛、胃

胀、反酸、嗳气等症状,严重时还会导致胃出血、
贫血,甚至发生胃癌.幽门螺杆菌还会躲在牙菌斑

中,引起口腔感染,导致口臭,让你在节日期间的

美好形象大打折扣.

２　幽门螺杆菌的危害:从胃到全身的 “连
锁反应”

幽门螺杆菌的 “罪行”可不止于此.它们还能

引发一系列连锁反应,影响我们的整体健康.长期

感染幽门螺杆菌,胃黏膜在反复受损和修复的过程

中可能导致细胞基因突变,增加胃癌风险.此外,
幽门螺杆菌感染还与过敏性疾病、血液系统疾病等

存在密切联系.它们通过干扰免疫系统,增加机体

对过敏原的敏感性,还能干扰铁元素的吸收和利

用,导致缺铁性贫血的发生.

３　预防幽门螺杆菌:从细节做起,守护胃健康
面对这位胃中的 “隐形刺客”,我们并非束手

无策.预防幽门螺杆菌感染,可以从以下几个方面

入手:
(１)个人卫生是关键:饭前便后要洗手,使用

肥皂和流动水彻底清洁双手.注意口腔卫生,早晚

刷牙,使用牙线,定期洗牙,减少口腔细菌数量.
(２)分餐制走起:节日期间,亲朋好友聚餐频

繁.为了避免交叉感染,建议使用公筷、公勺,实

行分餐制,减少唾液里的细菌传播.
(３)饮食卫生不可少:食物要煮熟煮透,尤其

是肉类、海鲜等.喝开水,不喝生水;吃熟食,不

吃生冷食物.
(４)杜绝不良喂食习惯:避免口对口给孩子喂

食,以免将幽门螺杆菌传染给孩子.
(５)定期体检:定期进行胃部检查,如胃镜、

呼气试验等,有助于早期发现幽门螺杆菌感染.一

旦发现感染,及时治疗,避免病情恶化.

４　幽门螺杆菌的治疗:四联疗法,精准打击
如果不幸中招,感染了幽门螺杆菌,也不必过

于惊慌.目前,临床上普遍采用四联疗法进行治

疗.四联疗法指的是用一种质子泵抑制剂、一种铋

剂和两种抗生素进行联合用药.这种疗法能够有效

地抑制和清除幽门螺杆菌,减轻症状,降低并发症

风险.治疗幽门螺杆菌的四联药物主要包括:
(１)抑酸药:常用的是质子泵抑制剂,如雷贝

拉唑、奥美拉唑、泮托拉唑、兰索拉唑等.它们的
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作用是抑制胃酸分泌,为抗生素发挥作用创造良好

的环境.
(２)铋剂:如枸橼酸铋钾、胶体果胶铋等.它

们能在胃黏膜表面形成一层保护膜,并通过包裹幽

门螺杆菌菌体,干扰其代谢,发挥杀菌作用.
(３)两种抗生素:常用的抗生素组合有阿莫西

林＋克拉霉素、阿莫西林＋甲硝唑、四环素＋甲硝

唑等.抗生素需要在医生指导下,根据患者是否过

敏及当地幽门螺杆菌 的 耐 药 情 况,进 行 个 体 化

选择.
这４种药物联合使用,通常疗程为１０到１４

天,能有效清除大部分患者的幽门螺杆菌感染.请

注意,在治疗过程中,患者应遵医嘱规律用药,确

保药物疗效.同时,保持良好的生活习惯和饮食习

惯,避免暴饮暴食及进食刺激性食物.治疗结束

后,应定期复查以评估治疗效果,并根据需要调整

治疗方案.切勿自行用药.
节日期间,美食与健康并重.通过了解幽门螺

杆菌的危害及预防措施,我们可以在享受美食的同

时,守护好自己的胃健康.务必记住预防幽门螺杆

菌的 “四大法宝”:个人卫生、分餐制、饮食卫生、
定期体检.让我们一起行动起来,做个健康、快

乐、无 “幽”无虑的美食达人!

医学科普

中医视角下不同体质者的个性化中药茶饮选择
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　　茶饮作为日常生活中不可或缺的一部分,其选

择需契合体质.本文根据中医顺应自然、因人制宜

的养生理念,剖析体质特点,推荐相应的中药茶

饮,为健康生活提供科学、实用的建议.

１　燥热体质

燥热体质主要表现为上火倾向,易出汗、心烦

易怒、口渴多饮、小便短赤、大便干燥等.可以选

择清热解毒、降火的凉性茶饮.(１)决明子枸杞菊

花茶:组成包括决明子１０g、枸杞子１０g、菊花５
g.功效:决明子清热明目、润肠通便,枸杞子养

肝明目,菊花清热解毒、疏风散热.适用于上火引

起的眼睛干涩、视力模糊等症. (２)金银花菊花

茶:组成包括金银花１０g、菊花１０g.功效:金银

花清热解毒,菊花疏风散热、清肝明目.适用于热

毒旺盛引起的咽喉肿痛、头晕头痛、眼干等症.
(３)蒲公英莲子心茶:组成包括蒲公英１０g、莲子

心３g.功效:蒲公英清热解毒,莲子心清心安神、
交通心肾.适用于烦躁不安、失眠多梦、口腔溃疡

等症.

２　气虚体质

气虚体质主要表现为元气不足、疲乏、气短、
自汗、反复感冒等.可以选择补气强身的茶饮.
(１)黄芪灵芝党参茶:组成包括黄芪１５g、灵芝１０

g、党参１０g、大枣５枚.功效:黄芪补气固表,
灵芝安神益智,党参健脾益肺,大枣补血安神.适

合气虚血弱、心神不宁者.(２)玉屏风茶:组成包

括黄芪１０g、白术１０g、防风１０g.功效:黄芪益

气固表,白术健脾补中,防风祛风解表.适合体虚

易感、自汗盗汗者.

３　血虚体质

血虚体质主要表现为面色无华、头晕眼花、心

悸失眠、乏力气短、口唇及爪甲淡白等.可以选择

补血益气的茶饮.(１)双红阿胶汁:组成包括阿胶

５g (烊化)、大枣５枚、红景天１０g.功效:阿胶

补血滋阴,大枣健脾养血,红景天益气活血.适合

气血不足、面色无华者.(２)当归补血饮:组成包

括黄芪３０g、当归６g.功效:黄芪大补肺脾之气,
以滋生化之源;当归养血合营.适合气血两虚、血

虚发热、月经不调者.

４　气郁体质

气郁体质主要表现为情绪易波动,常感压抑或

不畅快、胸闷气短、心悸、失眠.可以选择有疏肝

解郁功效的茶饮.(１)玫瑰花茶:组成包括玫瑰花

１５g.功效:疏肝解郁、活血止痛.适合胸闷不

舒、情绪烦躁者.(２)甘麦大枣茶:组成包括浮小

麦１５g、甘草５g、大枣５枚.功效:养心安神,
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