
广告 理财有风险，投资需谨慎，过往业绩不代表未来收益

“不含防腐剂”“零添加”“纯天

然”……在市面上，只要有食品贴上

这样的标签， 似乎总能赢得更多消

费者的“青睐”。

事实上，完全不使用食品添加剂

的食品在现代食品工业环境里很难

找到，至少整个生产环节中完全不使

用加工助剂几乎不可能。即使是声称

“零添加”的酿造酱油，在生产过程中

也会用助滤剂、乙醇等食品工业用的

加工助剂来保障食品生产的正常进

行和抑制微生物的生长。

当然， 我国在食品添加剂安全

性评价的毒理学方面也经过了科学

的计算， 通过动物实验得到不产生

任何不良影响的剂量， 再除以保护

系数（一般是 100 倍），作为对人体

安全的剂量。 亚运

偏头痛的发作， 一般

都是急性的， 若身边没有

治疗所用的药物， 或服药

后一段时间内未见疗效，

不妨用下面简单的按摩方

法，来缓解或减轻疼痛。

首先要找到可以治疗

偏头痛的 4 个穴位： 神庭

穴、百会穴、太阳穴、太冲

穴。 其中神庭穴位于头部

当前发际正中直上 0.5 寸；

百会穴位于头部两耳尖连

线的中点处； 太阳穴位于

眉梢和外眼角之间， 向后

约 1 寸的凹陷中； 太冲穴

位于足背侧，第一、第二跖

骨接合部之前凹陷处。

偏头痛发作时，先用双

手食指按百会穴 3 分钟， 然后再

用双手中指推神庭穴， 从发根部

过神庭穴，双手中指交替进行，用

力推 10 次；接着用双手拇指分别

按揉两侧太阳穴 3 分钟；最后，再

用大拇指用力从上向下推脚上的

太冲穴，两侧都要推到。 如颖
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胃黏膜“肠化”，胃癌只有“一步之遥”？
责任编辑：梅一鸣

吃哪些食物对眼睛有好处
经科学研究发现，喜欢甜食是儿

童近视发生的主要危险因素之一，大

量食用甜食影响血氧结合功能，增加

颅内血管运行压力，影响眼部供血。

糖代谢需要消耗大量与视神经功能密

切相关的维生素 B1，而食用过多的精

制米面会导致维生素 B1 摄入不足，

一旦维生素 B1 缺乏将阻碍乙酰胆碱

生成，从而引起视神经传导障碍，影响

眼睛角膜、屈光度调节肌的正常功能，

导致视力减退。 糖经过代谢可转变为

酸，酸与钙结合，造成体内缺钙，使视

神经肌肉的兴奋性增高，眼外肌便处

于高度紧张状态，对眼睛的压力增大，

眼轴容易伸长形成近视。所以，要想防

治儿童近视， 首先应从养成良好的膳

食习惯开始，不挑食、不偏食、合理搭

配，保证营养均衡。其次，适量食用蛋、

奶、肉，每周食用两三次海产品、多食

豆类及新鲜蔬果等食物。 此外还应该

不喝或少喝含糖饮料， 少吃糖果和高

糖食品。

另外， 摄入一下这些也对眼睛有

好处：1、维生素 A：多吃含有维生素 A

的食物具有预防眼干的作用， 对于视

力衰退和夜盲症患者， 多吃它有帮助

恢复的作用。 维生素 A 含量比较多的

食物主要有：胡萝卜、绿色蔬菜以及红

枣等。2、维生素 B：维生素 B 是视觉神

经的重要营养来源，维生素 B1 不足容

易导致眼睛疲劳；维生素 B2 不足有可

能会引起角膜炎。 含维生素 B 比较多

的食物有：芝麻、大豆、鲜奶等。 3、维生

素 C： 维生素 C 的主要作用是抗氧化

作用，可以帮助修复眼部细胞，防止视

网膜和晶状体的老化。 含维生素 C 比

较多的食物有：猕猴桃、酸枣、草莓等。

4、维生素 E：维生素 E 也具有抗氧化

作用，可以清除自由基的活性，延缓眼

部组织器官的衰老。 含维生素 E 比较

多的食物有：核桃、花生、松子等。 5、玉

米黄素：玉米黄素主要在玉米、南瓜、

菠菜中含量比较多， 具有抵抗蓝光和

预防视力退化的作用。 6、花青素：花青

素是近年来一种很受欢迎的抗氧化

剂， 对于视网膜中视紫质的再生产具

有很好的促进作用。 从而起到预防重

度近视和视网膜剥离的作用。 含花青

素比较多的食物有：蓝莓、紫葡萄、黑

樱桃等。 7、叶黄素：叶黄素是一种类胡

萝卜素， 它和玉米黄素可以帮助眼睛

抵抗蓝光的伤害。 含叶黄素比较多的

食物有：洋葱、油菜、花椰菜等。

在拿到胃镜检查报告时， 很多人

会变得忧心忡忡， 特别是看到报告上

写着“慢性萎缩性胃炎”，病理活检报

告上还有“萎缩”“肠化”等字样。 不少

患者听说这些都是癌前病变的征兆，

那么，这是否就意味着离胃癌只有“一

步之遥”了呢？

癌前病变需警惕

所谓“萎缩”，是指胃黏膜的固有

腺体出现了体积缩小、 数量减少等表

现， 萎缩性胃炎在胃镜下表现为胃黏

膜下的血管网明显显露， 或者呈粗糙

和细颗粒状的外观。

肠化是指胃黏膜部位的正常上

皮细胞逐渐被肠型上皮细胞所取代，

即胃黏膜中出现了类似小肠或大肠

黏膜的上皮细胞，从而导致胃黏膜损

伤，削弱了其正常消化吸收和蠕动的

功能。

简而言之，“萎缩”和“肠化”确实

是胃黏膜非正常的表现。

那患癌的风险到底如何呢？ 研究

证实， 萎缩性胃炎患者发生胃癌风险

是正常人群的 4.5 倍， 且胃癌风险随

胃黏膜病变炎症程度的增加而增加。

不过，萎缩、肠化在 5 年内演变成胃癌

的概率仅在 0.1%左右。

因此，虽然萎缩、肠化被称为“癌

前病变”， 但大家也不必过度焦虑，适

度地随访、合理地治疗才是关键，所以

从预防萎缩和肠化最终发生癌变的角

度来说， 我们应该做的事情是“早发

现、早治疗”。

这些症状提示疾病

患有萎缩性胃炎的患者大多伴有

消化不良的症状，如上腹疼痛不适，食

欲缺乏、嗳气、反酸、恶心等症状。甚至

有一些发生在自身免疫基础上的萎缩

性胃炎会由于体内“内因子抗体”（体

内一种自身的抗体， 通常会引起胃黏

膜萎缩）的存在，导致维生素 B12 的吸

收不良，从而引起恶性贫血。

但这些症状也可能因为其他疾病

引发，并不特别指向萎缩性胃炎，所以

我们是无法通过某种特异性的症状将

自己和“萎缩性胃炎”对号入座的。

萎缩、肠化该如何治疗

首先应“对因治疗”。 之前提到的

“内因子抗体”只是萎缩性胃炎的病因

之一，比较常见的病因还包括：幽门螺

旋杆菌感染，长期的胆汁、胰液反流刺

激胃黏膜， 长期食入粗糙或刺激性食

物以及酗酒。 所以要根据不同的病因

给予相应的药物治疗或改变生活习

惯。

其次是“对症治疗”。 针对腹胀、嗳

气、消化不良等症状，相应地给予促胃

动力、 补充消化酶、 抗反流等药物治

疗。

通过“对因”和“对症”治疗，能有

效地改善症状， 同时能阻断幽门螺杆

菌、胆汁等因素对胃黏膜的刺激，减缓

萎缩、肠化的发生发展。

上海市第十人民医院消化内科

主治医师 王俊珊

今年正值爱国卫生运动 70 周

年，青浦区爱卫会、青浦区健促委于

11 月 29 日开展庆

祝爱国卫生运动

70 周年主题宣传

活动。 活动以线下

和线上直播相结合

的形式开展。

上海市爱卫办

副主任、 上海市卫健委健促处处长

王彤在活动上致辞。 青浦区卫健工

作党委书记张明区爱卫会各成员单

位、全体一线爱卫工作者、广大群众

的辛勤工作和努力付出表示崇高的

敬意。

会上， 对近年来在爱国卫生和

健康促进工作中表现突出的单位和

个人予以表彰， 为街镇爱国卫生志

愿者团队授旗。

此外， 青浦区决定成立健康促

进工作联盟， 有效整合联盟内各家

单位的健康教育、健康科普等资源，

助力新医改背景下医疗科普资源的

最优化和最大化利用， 推动青浦区

健康科普品牌的创建， 为打造健康

信息科学严谨、知识覆盖全面立体、

传播方式形态多样、 科普内容惠及

全民的科普传播知识而努力。

青健

女孩在青春期因为生

长发育的需要， 会消耗大

量的营养素，如蛋白质、维

生素及钙、锌、铁等，而当

营养素尤其是铁元素补充

不及时， 一些青春期女孩

情绪会变得烦躁易怒，“逆

反心理”更明显。

少女月经来潮会造成

营养素丢失， 也包括铁元

素， 而食物中的铁相对含

量不足， 所以女孩普遍有

不同程度的“缺铁”。

最近的一项研究表

明， 给血中铁水平低的女

学生补充两个月的含铁糖

浆，补铁前，大多数少女情

绪波动、注意力不集中、无

力、疲劳；补铁后，血中铁的水平

恢复正常，疲乏、倦怠及其它症

状消失。

国家二级心理咨询师 刘芬

青浦区庆祝爱国卫生运动 70 周年
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11 月 28 日，中欧基金

旗下 4 只养老目标基金开

放 Y 份额申购。 待个人养老

金账户及个人养老金资金

账户开立后，客户即可购买

中欧基金个人养老金基金

产品 Y 份额，不仅能享受每

年每个人 12000 元的税延

额度，还能享受 Y 份额专属

的费率优惠。

近日，中欧基金联合招

商银行、KEEP、盒马、蚂蚁

财富等品牌，围绕“养个习

惯到老”的主题，发起了跨

界联名养老品牌传播活动。

基于生活化的场景，呼吁更

多年轻人从现在开始养成

理财、生活、运动的好习惯。

“零添加”并非食品“优等生”

脱发是男性常见的皮肤疾病，

除积极治疗外， 日常生活中还可从

以下几方面预防和延缓脱发。

首先， 应保证良好的生活习惯

和充足的睡眠，放慢生活节奏，缓解

心理或工作压力。

其次， 要戒烟。 吸烟会损伤毛

囊，影响头皮的血液循环，从而加重

脱发。

第三，要多吃些含铁、钙和维生

素 A 丰富以及对头发有滋补作用的

食物，少吃甜腻食品。

第四，要选择合适的洗发水、护

发素。 洗头时水温不宜过高，洗发后

少用电吹风。 王峰

防脱发 有妙招

眼镜与健康
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