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一种基因变异
可致帕金森氏症

日本顺天堂大学日前发表一份公报称，一种
基因变异可致人罹患遗传性帕金森氏症，这一发
现将有助于研发治疗帕金森氏症的药物。

顺天堂大学医学部的研究人员以一个遗传性
帕金森氏症家族为对象，研究了尚未出现症状的
5人和 8名患者的基因，结果发现这些患者的
CHCHD2基因出现变异。他们还在其他3个遗
传性帕金森氏症家族中发现了同样的基因变异，
因此断定它是致病的基因变异。

研究人员准备今后利用来自患者的iPS细胞
（诱导多功能干细胞）调查这个基因变异是如何导
致神经细胞死亡的。

帕金森氏症是一种中老年人常见的中枢神经
系统变性疾病，主要表现为手脚震颤和身体僵硬
等，并发认知障碍的概率很高。帕金森氏症分为
遗传性帕金森氏症和非遗传性的散发性帕金森氏
症，在日本遗传性帕金森氏症患者占5％至10％。

相关论文已经刊登在新一期的英国《柳叶刀
神经病学》杂志上。 （据新华社电）

■ 本报记者 卓兰花

春节又近，按照传统习俗，家人团
聚、热热闹闹，但是此时也是各种疾病的
发病高峰。

记者采访了海南御膳营养师事务所
健康指导部主任、国家高级营养师朱其
先，他说，平常患有各种慢性病、亚健康
的人群，在春节期间要更加注意生活规
律和饮食有节。

高血压患者 不可因为春节而打破
规律的服药频率、按时监测血压。少吃
油腻、油炸食物，多吃蔬菜、水果和膳食
纤维含量高的食物，避免便秘。因排便
不畅或用力过度，会使血压骤然升高，导
致猝死。外出时注意防寒保暖，衣袋里
常备急救药物。

心脑血管疾病患者 休息是第一
位，注意劳逸结合。患者饮酒过量，易产
生心跳加速，血压升高，诱发或加重病
症、导致心力衰竭或突发脑溢血。

肝病患者 避免过度劳累；避免大
量摄入高蛋白、高脂肪食物。肝病患者

摄入过多的高蛋白食物，会使血液中的
氨浓度增高，有发生昏迷等肝性脑病的
危险。特别强调的是，有肝硬化和肝腹
水的患者应少吃盐，高盐饮食会诱发或
加重肝腹水。

肾病患者 坚持饮食控制，不宜大量
进食大鱼大肉等高蛋白食物，因为高蛋白
饮食会加重肾脏的负担，致使肾功能进一
步减退，而造成肾脏的不可逆损伤。

痛风患者 除了要严格限制吃动物
内脏、海鲜、啤酒外，还要注意各种荤汤
如火锅汤、肉汤等，不喝或少喝，嘌呤含
量极高，很容易导致痛风急性发作或加
重。酒类中如陈年黄酒、啤酒、普通黄酒
等有一定含量的嘌呤，注意忌口。此外，
辣椒、胡椒、芥末等刺激性的辛辣调味品
易诱使痛风急性发作，应不用或少用。

胃肠疾病患者 平时胃肠不佳或者
有胆囊疾病的人，更要注意忌口。吃得
过多过油，易造成胃肠不适，甚至引发各
种疾病，如消化不良腹泻、打嗝腹胀反酸
水、胆囊炎、胆石症、急性胰腺炎，最好还
是要管住自己的嘴。

慢性病和亚健康人群这样过节

■ 本报记者 卓兰花

春节期间，家家户户都备足瓜
子、果脯、点心、水果、蔬菜等各种各
样的食物，应该怎样搭配来吃才有益
健康呢？依照《中国居民膳食指南》
的建议，每人每日至少吃蔬菜300-
500克（深色约占一半），水果200-
400克。每天这500-900克蔬菜水
果，该如何摄取？其实，进食的蔬果
多样化，“五颜六色”的蔬果都吃，有
益健康。

日常尽量食“五色蔬果”
减少慢病发生

把蔬果分为5种颜色，即红色、
橙黄色、绿色、紫黑色和白色，起源于
台湾的蔬果“彩虹原则”。每种颜色
代表不同植物的营养素，而每种颜色
的蔬果的保健作用也不尽相同。

海南御膳营养师事务所健康指
导部主任、国家高级营养师朱其先
说，蔬果中的“红黄绿黑白”五色，各
自的作用还不小，红色蔬果有增强记
忆力、减轻疲劳和稳定情绪等作用；
橙黄色蔬果有促进眼部健康、提高免
疫力、强化心血管的系统功能等作
用；绿色蔬果有预防癌症，帮助消化、
坚固骨骼等作用；紫黑色蔬果有良好
的抗氧化、延缓衰老作用；白色蔬果
有强化心血管系统功能、降低胆固醇
等作用。

他说，我国古代中医论著就有
“红色入心、黄色入脾、绿色入肝、
白色入肺、黑色入肾”的记载，可
见，“五色入五脏”与“彩虹原则”是
一脉相承。“彩虹原则”所倡导的就
是在进食足量蔬果的同时，还需尽
量搭配5种颜色，确保一日当中每
一种颜色都能食到，只要坚持下
去，就可减少许多慢性病或癌症的

发生。

专家教您一餐饭
五色蔬果全吃到

春节期间，新鲜蔬果选择多样，如
何搭配不同颜色的蔬果吃出健康来？
朱其先说，做个简单的三菜一汤，就能
把代表5种颜色的蔬菜全部吃到。比
如：鱼香茄子。茄子含有丰富的维生
素P，有良好的降高血脂、降高血压功
效；白萝卜凉拌海蜇皮。白萝卜有防
癌抗癌、助消化促排便的功能；西兰花
胡萝卜炒肉片。绿色蔬菜西兰花具有
防癌抗癌的功效，胡萝卜是橙黄色蔬
菜的一种，能促进眼部健康、提高免疫
力；番茄木耳蛋花汤。番茄有着丰富
的番茄红素，抗氧化保护心脑血管和
前列腺，木耳是紫黑色蔬菜的一种，可
以起到降低胆固醇的作用。

蔬果多样化，“五色”益健康

三沙市人民医院
陈洪强当选“生命英雄”

本报讯（记者马珂 通讯员刘泽林）日前，“第
二届医药卫生界生命英雄”评选活动，推选出30
位德才兼备的“生命英雄”。三沙市人民医院医生
陈洪强是我省唯一入选者。

本次“生命英雄”推选活动从去年5月启动，
由国家卫生和计划生育委员会、健康报社主办，以

“青年才俊，接力未来”为主题。经初选审核，300
余名青年医生初审入选。此后，组委会专门开设
了专门网站展示候选人事迹，经群众投票、评委会
评审等环节，综合评出30位“生命英雄”。

省卫计委结对扶贫定安火星村

灯亮了 路修了
山柚树苗种上了

本报讯（记者马珂 通讯员 陈贤泽）“大伙生
活或医疗上有什么困难，尽管提出来。”日前，省卫
生计生委主任韩英伟带队，来到定安县翰林镇火
星村委会开展“三下乡送温暖”慰问活动。

据了解，火星村地势偏高缺水，水田距离村庄
四五公里，不利耕作，村民人均占有地不足一亩。
许多青壮年选择外出打工，剩下的大多是留守儿
童以及空巢老人。由于经济发展迟缓，基础设施
较差，该村道路硬化覆盖率低，没有一个娱乐休闲
的场所，没有路灯，夜幕降临后黑漆漆一片。

去年6月，省卫计委与火星村委会结对子，进
行扶贫开发。半年内，省卫计委共投入15万元，
对部分乡村巷道进行硬化，安装30余盏路灯，方
便村民日常生产生活。为增加村民收入，省卫计
委积极协调定安县扶贫办，联系给村民发放山柚
树苗8000株，并引导和扶持村民种植，如今已连
片种植近百亩。

今年，省卫计委投入5万元用于“三下乡送温
暖”慰问活动，为火星村委会130户贫困户送去了
慰问品和慰问金，并到3个贫困户家中看望。

“谢谢你们。有了你们的帮助，孩子才能够继
续上学。”火星村委会留守儿童陈敏的奶奶笑着说。

羊年春节即将到来。在欢庆佳节的同时，切勿暴
饮暴食、过度劳累，以免“节”外生枝

放假不放假不任性任性 过个健康年过个健康年
“有钱”也不能任性吃

假期到来，各种同事聚餐或家
庭聚会，饮食往往十分丰盛，陡然
加重的消化负担会让肠胃不堪重
负，甚至引发急性肠胃炎。海口市
中医院内科主任周学林表示，对于
饮食还是要适当节制，为了自身健
康，“有钱”也不能“任性”，不能想
吃啥就吃啥。

周学林建议，在外就餐时，
“凉菜—热菜—汤—主食”的上菜
顺序似乎成了固定模式，不少人
直到酒足菜饱时才想起来要吃主
食，这种做法并不妥当。应该尽
量保持平时的进餐规律。早点吃
主食，既能减轻胃肠负担，又能维
持营养平衡。

同时，菜量应该少一些，品种
也不要过多，包括凉菜、热菜、汤、
主食、水果在内，是人数的两倍就
足够了。如果有剩菜，正确的保

存方法是在上桌之
前就留出一部分
来，然后将它们装
进密封保鲜盒，

放 进 冰 箱 备
用。要注意宁剩荤
菜，不剩蔬菜，而荤
菜中，最应先吃完的

是水产品，而肉类可以
保存相对长的时间。

此外，要特别关注老人和小
孩的饮食。周学林提醒，老年人
别吃太饱，少喝酒，特别是有心血
管疾病的老年人。小孩自控力
差，容易偏食，父母在饮食上要把
关，粗粮细粮兼顾，荤素搭配，切

不可暴饮暴食，各种甜饮料
也要适可而止。

采购年货买出健康

春节将至，采办年货工作也
开始了。你还习惯于存储一冰箱
的食物吗？公共营养师黄维红建
议，其实没有必要。现在过年期
间商场超市大都营业，没必要储
备大量的食品，只要够三天左右
就行了，过多食物长期储存反而
容易变质。

黄维红介绍，采购年货食物
第一个原则就是尽量选择新鲜
的，少选熏腊、冷冻的食品，蔬果
更是要新鲜的。其次，要食物多
样化，照顾到每位家庭成员的营
养需求和口味。食物多样化的原
则不但是营养平衡的要求，也是
保证食品安全的重要法则。购物
清单中应该包括粮谷类、薯类、肉
蛋类、奶制品、豆制品、蔬果等。
肉类建议多选海鱼、虾、禽等白肉
类，少选猪、牛、羊等红肉类。蔬
菜中一定要有绿叶蔬菜。

过年期间少不了零食。健康
零食首选坚果和水果干，包括核
桃、瓜子、榛子、杏仁、开心果、葡
萄干、柿饼、红薯干等，选择包装
零食时要注意看配料表和营养
标示，坚果尽量选择原味的，不选
盐渍的、五香的。水果干要选配
料表里只有一种原料的，比如葡
萄、杏、无花果。尽量少选添加了
糖、盐、添加剂的果脯和蜜饯。

饮料首选清淡饮品，如不加
糖的茶饮料和酸奶，不选或少选
各种含糖饮料、碳酸饮料和营养
价值较低的乳饮料、酸乳饮料。
对于老人、孩子来说，节日里食用
太多营养价值低的糕点、糖果、甜
饮料不利于健康。

掌握必要急救知识

节假日期间，孩子和老人由
于吞食肥肉、汤圆、糖果等，容易
发生气道异物梗阻，导致憋气，甚
至窒息。海口市120指挥中心急
救科科长欧阳洁淼接受采访时，
曾连连感叹市民的急救知识亟待
加强。

欧阳洁淼记得曾经一名老人
被紧急送进医院，切开喉部发现，
一块肥肉将气道堵塞，导致呼吸
不畅。“发现不适之后，送医院之
前，至少有20分钟，在这个时间
里家属没有做任何处理，虽然医
院抢救过来，但老人的身体状况
并不稳定。”

对于异物卡喉的小孩，可以
采取脸部朝下时拍其后背，或者
脸部朝上时按其胸腹的办法紧急
施救，同时拨打120等待急救车
的到来。

儿童需防范诺如病毒

近期，国内儿童感染诺如病毒
事例频发。海南省卫生计生委提
醒，每年10月到次年3月是诺如病
毒暴发流行的高发季节，感染后多
在48小时内会出现呕吐、腹泻等急
性胃肠炎症状，故也称为“冬季呕
吐病”，病程一般2-3天，老人、婴
幼儿及患有基础性疾病的人发生
严重并发症（因严重脱水和电解质
紊乱等导致）的风险较高，需特别
关注。

诺如病毒目前没有疫苗，搞好
个人卫生、食品卫生和饮水卫生是
预防本病的关键。应养成勤洗手、
不喝生水、生熟食物分开避免交叉
污染。诺如病毒感染危险因素主
要为被污染的贝类、蔬果、桶装水
和井水等。吃瓜果前，一定要
洗净、去皮，贝类海水产品则
一定要煮熟煮透方可食用，
要选用卫生合格的桶装
水，喝开水。

■ 本报记者 侯赛

转眼年关将至，亲友聚会、工作
应酬纷至沓来。年前历来是消化道
疾病的高发期，医生常常告诫：喝酒
莫贪杯，饮食须节制，护好消化道莫
大意。

从事销售工作的李先生，一到年
头应酬不断，交杯换盏之间，胃肠道
却经受着巨大折磨，久而久之消化道
疾病就找上门来。省中医院保健专

家符光雄提醒，虽说“无酒不成席”，
但一次大量饮酒后会出现诸多不适
症状，如呕吐、腹痛、腹泻等。连续过
量饮酒后，酒精会刺激食道和胃黏
膜，对消化系统的损害很大。

此外，餐食中冷热交替、各种食
物混杂、过度饱食，也会引起消化不
良。中医认为，胃是“仓廪之官”，应

“以通为用，以降为顺”。符光雄建
议，吃得过饱，食物在胃中“大塞车”，
此时可以适量吃些山楂，以帮助消化

去滞。若肠胃不适难以缓解，可以服
用保济丸、藿香正气丸等药物。

海口市民张老伯一向身体硬朗，
近日却“栽”在补品上。原来，老伯家
中子女多，又特别孝顺，年前买了补
品前来探望。然而，意想不到的是，
人参、鹿茸不仅没能增强老人家的体
质，反而吃出了问题。由于连日胃肠
不适，张老伯整个人都无精打采。

中医讲究辨证施治，“补”是针对
“虚”而言。男女老幼，不同体质，进

补须辨阴阳。滥用补品，人参、阿
胶、核桃、鹿茸齐上阵，反而导致口
干舌燥、腹胀腹痛，胃肠功能紊乱，
这就是中医常说的过于滋腻，阻碍
了胃肠功能，打乱了身体平衡。特
别是患有一些慢性消化系统疾病的
人，身体无法承受多种补品带来的
作用，反而因此受累。所以，进补也
应遵照医嘱，不能想当然。

年底工作忙，顾不上吃饭的情况

时有发生。医生表示，人的身体器
官都有自己的“小闹钟”，胃肠道也
不例外。到了吃饭的时间，胃酸的
分泌也相应增加。如果此时没有食
物供胃消化，便会开始“自身消化”，
损害胃黏膜，最终造成消化性胃溃
疡。

符光雄称，每个人日常饮食规律
都不一样，要根据自己的工作和生活
状况进行调整。晚上经常加班的人
群，倘若五六点钟的饭点确实赶不
上，不如在八九点左右腾出固定的吃
饭时间，定时进食，保护好肠胃。

应酬不断、食不定时、滥用补品很伤胃

年关近，打好消化道保卫战

春节假期逐步临
近，越来越多的人或
踏上回家的旅途，或
筹划着新年的聚餐、
出行计划。微信朋友
圈中，被各种“晒聚
餐、晒年会、晒出游”
的信息刷屏。然而，
节假日期间，也是消
化系统、呼吸系统和
各种老年疾病多发的
时间，如果不注意保
养，就有可能乐极生
悲。春节期间，如何
关爱身体，避免“假期
综合征”？

■
本
报
记
者

马
珂

新药有望让湿性黄斑
变性患者提高视力

中国中山大学研究人员7日在美国报告说，他
们完成的临床试验显示，其自主研发的新药康柏西
普可明显提高湿性老年黄斑变性患者的视力。

老年黄斑变性是指位于视网膜中心的黄斑
发生衰老性改变。该病会造成视力下降或丧失，
是老年人视力损伤的主要原因。老年黄斑变性
在临床上分为干性和湿性两种，其中引起失明的
主要是湿性黄斑变性。研究显示，中国人中湿性
黄斑变性的发病率相当于西方人的4倍。

研究负责人、中山大学中山眼科中心的丁小
燕教授当天在迈阿密举行的一个眼底病国际会
议上报告说，共有30名晚期湿性黄斑变性老年患
者参与了这项历时3年的研究，这些人平均年龄
69岁，其最佳矫正视力小于0.05，近乎于盲。在
试验的前3个月，患者每个月接受一次眼内康柏
西普注射，后3个月根据每个患者的具体情况按
需治疗。 （据新华社电）
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