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国人感染率高达50%以上！

查出幽门螺杆菌
要“赶尽杀绝”？

详解幽门螺杆菌的善与恶

近年来，幽门螺杆菌越来越受重
视，很多患者一旦查出感染了这种细
菌，就纷纷来门诊要求尽快清除自己体
内的幽门螺杆菌。

幽门螺杆菌，我国简称Hp。目前
研究显示，Hp是人类消化性溃疡的主
要致病因素，而消化性溃疡是现代人常
患的一种疾病。Hp是人类慢性胃炎的
主要致病原因之一，而慢性胃炎常常会
令患者感到肚子不舒服。常年不受控
制的Hp感染，还可能导致胃癌或胃淋
巴瘤的发生。

所以，1994年，Hp被世界卫生组织
和国际癌症研究机构确定为Ⅰ类致癌
因子！

这样看来，Hp似乎是个“坏”细菌！
但是，现在的研究也发现，对一些

人群来说，Hp的感染率是高的，但是胃
癌的发生率并没有水涨船高。对某些
人群而言，根除了Hp，反流性食管炎的
发生率高了，有些人甚至更容易过
敏了。

似乎，Hp也并不是一无是处。

一定要根除幽门螺杆菌吗？

就目前已经发表的研究而言，Hp
相关性疾病被发现得越来越多，Hp对
人体健康影响也备受大家瞩目。

无论是2007年还是2012年，国内
专家共识一致认为Hp相关疾病是一种
病原明确的传染病！特别是在消化性
溃疡、胃癌、胃的某种淋巴瘤中，都倾向
于“根除Hp”。

2015年日本京都的国际Hp专家大
会共识甚至提出来，为“减少胃癌、慢性
胃炎等疾病发生的可能”，Hp一经查
出，就应该根除。

那是见Hp就“杀”吗？其实，Hp只
是一种被研究得较多的生活在胃内的
菌而已。

随着科技进步，人们的认识已经从
胃内没有菌，到胃内有致病性的Hp，到
胃内有产毒素的Hp和不产毒素的Hp，
到胃内可以生存不止Hp一种菌。所
以，胃内的生态到底应该是什么样子
的，Hp是不是唯一的胃病致病菌，医学
界尚不明确。

目前有观点认为，所谓Hp感染，其
实就是胃肠道菌群紊乱的一个特例，提
示人体内环境的紊乱，本质上应该调整
机体内环境的平衡，而不是盯住一个
Hp穷追猛打，更不应该为根除Hp而造
成体内益生菌群体的生态失衡。

其次，目前经典的根除Hp的方案
往往需要多种抗生素的协同，才会有较
好的根除效果，而滥用抗生素或不规律
使用抗生素很容易产生耐药菌，导致多
次根除Hp不成功。

反复多次根除Hp，不仅容易加重
肝肾负担，而且容易造成肠道菌群紊
乱，导致人体内环境失衡，产生更多疾
病状态。更不必说目前推荐的根除Hp
的是四药组合方，近2周的费用达近千
元。有研究报道称，国人的Hp感染率
高达50%以上。从卫生经济学的角度
看，这也是一笔不小的医疗负担。

但是，对于那些发病机理研究得较
透彻、众口一词认为患有Hp相关性疾
病的患者，如消化性溃疡、胃癌、胃恶性
淋巴瘤，目前消化界医生一致认为：有
条件的话应该根除。对于一些不明原
因的荨麻疹、不明原因的贫血，有时也
需要根除Hp。

应对幽门螺杆菌记住3点

目前，结合专家共识，建议：
⒈明确的消化性溃疡、某种胃淋巴

瘤（MALT淋巴瘤），强力推荐积极根除
Hp。

⒉胃癌、部分胃炎、胃大部切除术
后、长期服用镇痛药、拟长期服用阿司
匹林、部分不明原因的血液病，推荐根
除Hp。

⒊其他发现同时存在Hp的疾病，
是否需要根除Hp，并无明确推荐。

各类多次根除Hp未成功的患者，
应该回想下自己的生活是否健康？是
否服用了正规的药物？是否规律服药？
周围亲密接触人群中是否有Hp感
染者？

有时，您感染的正好是耐药菌，这
也可能是反复根除效果不好的原因之
一。如果是这样，临床上还会推荐您完
善胃镜检查，内镜下取组织黏膜做细菌
培养，根据Hp的耐药性选择合适的抗
生素，再进行敏感抗生素组方的规范
治疗。

怎样预防幽门螺杆菌感染

首先，我们需要了解常见的Hp感
染途径，这样才能做到知己知彼，百战
不殆。

幽门螺杆菌感染多是由于“病从口
入”。因此，注意个人卫生十分重要。
日常生活中保持健康的生活方式，维持
自身内环境稳定，避免体内菌群失调，
则是最根本的避免患上Hp相关性疾病
的方法。

日常生活中，要自觉保持健康的生
活，不要让与人交往时的“口口相传”卫
生问题成为Hp感染的源头。请注意以
下几个方面：

⒈勤洗手，尤其是餐前洗手。
⒉碗筷要消毒，尤其与Hp阳性者

共同进食的时候，做到餐具分开。
⒊Hp感染者，应主动与他人分餐。
⒋聚餐时，鼓励使用公筷，加强宣

传，倡导全民公筷行动。据《武汉晚报》

晚上睡觉，是一天中最放松的时
候，身体得到休息，情绪得到平复，各
个组织器官也得到了充分修复。不
过，同是睡觉，姿势、习惯却各不同，
有人喜欢把整个被子裹在自己身上，
也有人习惯把脚露在外面；有人喜欢
安静地睡，也有人喜欢开着电视、听
着音乐睡……不知道大家可曾想过，
为什么会有这些差别呢？

“怪癖”一
睡觉爱把脚伸到被子外面

很多人在睡觉时都喜欢盖被子，
但双脚露在外面，也有些人习惯入睡
前裹着被子，但一觉睡醒，双脚都在
外面，这是为什么？

其实，是人自带的体温调节系统
在发挥作用——— 在被子的包裹下，人
体会越来越热，为了散热，就会不自
觉地将脚伸出去。而也有人好奇，为
什么不是直接掀开被子呢？其实处
于盖被子热、不盖被子冷的条件下，
只要身体温度再下降1℃，我们就能
进入一个良好的睡眠状态。但若直
接不盖被子，则会因为感到冷醒过
来。而人体的头、手、脚和皮肤表层
都密密麻麻地分布着又细又小的血
管，如果将这些地方暴露在被子外，
身体中心的温度也会下降一点。

我们的头部暴露在外，手又位于
被子中间，只有脚离被子边缘最近，所
以在你睡着时，脚就不自觉地“跑”了
出去。但有些人实在太热时，也会在
睡觉时不自觉地掀开被子，露出肩膀、
双手甚至整个身体。

有人担心，天气冷的时候脚还在
外面一直晾着，会不会引发老寒腿？
其实人体要比你想的更敏感——— 热的
时候会把脚伸出去，感觉到冷了也会
自己找温暖的地方钻，以更好地保持
自身的温度平衡。

“怪癖”二
睡觉还喜欢开着电视

有这样一群人，开着电视，看着
看着就睡着了；你把电视一关，他立
马又醒过来了。这是怎么回事呢？

其实这是白噪音在起作用。“白
噪音”是指一段声音中，频率分量的
功率在整个可听范围（0～20KHZ）内
都是均匀的，比如雨水落地的淅沥
声、风吹树叶的沙沙声、海涛拍岸的
啪啪声、山间溪流的哗哗声等都属于
白噪音。而这种声音能让你的身心
得到放松，助你入睡，所以有些人睡
不着时喜欢开着电视，尤其是一些中
老年人。

为什么白噪音有辅助入眠的作
用？日常环境无法达到绝对的宁静，
大脑皮层在不规律的噪声刺激下，容
易造成难以入睡。白噪音具有听觉
掩蔽的作用，不仅可以将环境噪音减
弱，还能屏蔽那些突然变化的干扰
音，从而达到助眠和减少觉醒的效

果。目前，没有研究发
现白噪音对人类的长期影
响，但在使用白噪音的时候最
好不要超过50分贝。

“怪癖”三
喜欢开着灯睡觉

一般情况下都是关了灯才能安
心入睡，但也不乏喜欢开着灯睡觉的
人，如果强制关灯，反而无法入睡。
我们可能都以为这只是生活习惯问
题，没什么大不了，但专家表示，这其
实是一种心理疾病——— 开灯睡眠癖。

开灯睡，多源于对黑暗的恐惧。
开灯睡眠癖其实质多是对黑暗的恐
惧，且多从幼年期开始。小时候有人
好奇心重，喜欢听鬼神的故事，而这
类故事的背景又常在晚间或黑暗中，
久而久之，就会对黑暗形成恐惧，依
赖灯光。另外，在某一黑暗情境中遭
遇过意外，或做噩梦等，这些恐怖的
经历未能及时排遣，也可能造成对黑
暗的恐惧。但别以为开灯睡就是费
一点电费，时间长可能会对身体健康
造成这些问题：

1.抑制褪黑素 分泌夜间光源
会让人的自然生理节奏陷入混乱，从
而抑制松果体分泌褪黑素。而褪黑
素分泌减少，会影响睡眠质量，久而
久之免疫力就会下降。

2.肥胖 一项发表在《美国医学
会内科杂志》上的研究表示，夜晚睡
觉时暴露在人造光下的女性，肥胖的
风险比没有灯光暴露者高19%。

3.癌症风险增加 2021年5月，
权威杂志《癌症》发表了一项关于夜
间灯光的研究，这项大型队列研究选
取了464371名参与者，结果显示夜间
人工照明光线太强，甲状腺癌风险可
增加55%，且女性风险更高。

常见的睡姿哪一种更舒服

长时间一个姿势睡觉的话，可能
会导致身体局部位置出现血液不流
通的现象，这个时候便会导致长时间
压迫的地方出现麻木的症状。因此
建议睡觉的时候，可以适当地换一换
睡姿。常见的睡姿有：

◎仰睡 这种睡姿应该算是最
舒服的一种状态，仰睡的睡姿可以让
我们身体保持在一条直线上，并且是
将床作为一个支撑点，这样睡觉可以
使人体处于放松的阶段，第二天起床
之后也不容易出现腰酸背痛的现象。

◎侧睡 关于侧睡的说法是最
多的，有人觉得侧睡更有助于睡眠，
有人觉得侧睡容易失眠，还会有疲惫
感。其实不管是左侧睡还是右侧睡
都并不会出现不好的影响，但是一定
要注意侧睡的时间不要太长。长时
间一侧睡太多的话，容易导致局部血
液不循环，从而出现发麻的现象，甚
至有些人第二天会出现落枕的现象。

据《重庆晨报》

“听说，治疗幽门螺杆菌的药物特别猛，不但能杀死幽门螺杆菌，还会把肠道中所
有的菌类统统杀灭，甚至有的人没把幽门螺杆菌消灭，反而差点把自己给消灭了。”

“我看好多人确诊感染幽门螺杆菌好多年，没治疗也都好好的。所以，这个病根
本没事，不用管它。”

“我可受不了身体有问题。我一定要把幽门螺杆菌消灭，以绝后患。”
以上说法，哪个是关于幽门螺杆菌正确的认识呢？

爱把脚伸被子外，喜欢开着电视开着灯……

这些睡觉的怪癖
有道理吗?


