
0909健康生活责编：喻京英 邮箱：hwbjksh@163.com

2018年9月1日 星期六2018年9月1日 星期六

链接▶▶▶

近日，一款采用广域兼容技术，可与手机直接配
对连接的无线蓝牙助听器亮相 2018 中国听力语言论
坛。该助听器通过低功耗蓝牙技术，摆脱了繁冗复杂
的外接设备，同时支持蓝牙直连苹果 （iOS） 系统手机
和安卓 （Android） 系统手机以及一些不常见的智能手
机，可实现免提通话，从而定义了无线蓝牙助听器的
新标准。

相关调查显示，中国拥有世界上最多的听力损失
人群，听力残疾人口达到 2780万。如何满足中国听力
损失患者对助听设备越来越高的要求，让更多的听力
损失患者从先进的医疗技术中受益，对听力行业的创
新能力提出了更新的挑战。

北京市耳鼻咽喉科研究所应用基础部副主任王硕
表示，为听力损失患者创造无障碍的生活环境和生活
品质，是听力科技发展的趋势。使用智能手机、日常
收看电视节目，这些看似平常的社交、娱乐活动，对
听力损失患者来说，却会出现很多困难。我们在前期
开展的科研中发现：带有蓝牙直连技术的助听器可以
帮助听力损失患者在远距离的噪声环境下有效改善言
语理解力，提高他们的言语交流能力。

今后，听力损失患者通过助听器来接听电话，如
同使用无线蓝牙耳机一般轻松。此外，听力损失患者
还可以通过下载 App，用手机来无线调控助听器，设
定聆听模式，查看日均佩戴时间等，让助听器的使用
更加便捷。

手术当中患者醒过来，手术还能继续进行吗？近
日，首都医科大学三博脑科医院李守巍、吴陈兴主任
团队成功实施了一例术中唤醒手术，手术期间患者不
仅醒过来和医生正常交流，而且手术进行得异常顺
利，不仅完整切除了患者颅内的肿瘤，并且很好地保
护了患者的运动功能区，且术后恢复良好并已康复出
院。

据介绍，患者小超一天突然感到头痛，且左臂不
时间断性抽搐，之后当场晕倒。被紧急送往当地医院
后，诊断出其脑中有肿瘤，虽然不能确定性质，但处
于运动功能区，一旦手术将很可能造成左肢瘫痪。患
者来到首都医科大学三博脑科医院后，李守巍、吴陈
兴主任团队通过检查发现，患者脑中的肿瘤为胶质
瘤，且处于运动功能区，手术极易造成运动功能区的
损伤，导致患者残疾。该团队经多次讨论，一致认
为，只要确定了肿瘤的精准位置，选择合适的入路方
式切除肿瘤，依然可以做到肿瘤成功切除的同时不伤
及运动功能区，在解除患者疾病的同时保证其生活质
量。但如果手术不做，肿瘤会继续生长侵袭脑部，严
重时可危及生命。

为了更加精准地定位运动功能区以及判断肿瘤与
功能区之间的位置关系，术中首先利用神经影像导航
系统定位肿瘤位置，再通过唤醒麻醉技术来了解患者
在语言和运动方面的反应，最大程度减少运动功能区
损伤的机率。

术中唤醒就是在手术中切除病变前将患者从麻醉
状态下唤醒，利用神经电生理刺激，来探寻功能区的
位置及其与病变之间的关系，以便最大限度地切除肿
瘤并保留功能区完好。手术当中，小超被唤醒，通过
肢体活动以及和医生交流谈话，结合电生理结果，医
生发现肿瘤位于运动功能区皮层下方仅有两三毫米。
为了最大程度切除肿瘤的同时保护好功能区，医生决
定采取向前掏除肿瘤，避开运动皮层。

术后，小超恢复状况良好，不仅头痛、抽搐症状
完全消失，而且肢体活动情况一如既往。影像证实肿
瘤全部被切除，且病理检查发现，该肿瘤为良性胶质
瘤，切除后不用担心复发的情况。

百时美施贵宝在近日举行的欧狄沃上市前媒体会
上宣布，继 6 月 15 日获国家药监局批准后，国内首个
以PD-1为靶点的单抗药物欧狄沃 （纳武利尤单抗注射
液） 于今年第三季度正式登陆中国市场。用于治疗表
皮生长因子受体 （EGFR） 基因突变阴性和间变性淋巴
瘤激酶 （ALK） 阴性、既往接受过含铂方案化疗后疾
病进展或不可耐受的局部晚期或转移性非小细胞肺癌

（NSCLC） 成人患者。
数据显示，肺癌的发病率和死亡率一直高居癌症

之首，由于肺癌早期症状较为隐匿，大多数患者在确
诊时已为晚期。近年来，尽管肺癌在治疗手段上不断
推陈出新，但对于晚期无驱动基因突变的患者而言，
目前的治疗仍以化疗为主，总体预后较差。改善治疗
现状、获得长期生存是晚期肺癌患者最迫切的需求。

广东省人民医院终身主任、中国胸部肿瘤研究协
作组主席吴一龙表示，作为国内首个获批上市的免疫
肿瘤 （I-O） 治疗药物，欧狄沃为医生及患者提供了
全新的治疗选择，在中国有望成为非小细胞肺癌二线
治疗的新标准。与传统治疗方式不同，免疫肿瘤治疗
并不直接作用于肿瘤本身，而是通过激活患者自身的
免疫系统来抗击肿瘤，具有毒副作用小、疗效持久等
特点。
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优质食品让百姓吃得放心

绿色食品现已成为一项快速成长的产

业，截止到2017年底，全国有效绿色食品标
志企业达 11000 家，产品总数 25000 多个。
生产总量超过1亿吨，产值环境监测面积2.5

亿亩。绿色食品的产业链条已经形成。对于
绿色产品的青睐反映了人们了对于健康饮食
的迫切需要。

据悉，此次启动的“绿徽章”家庭优质
食品惠民工程还将为扶持对象直接提供米面
油、肉蛋奶、茶糖酒、酱醋盐等绿色无污染
的安全食品，以保障人民的餐桌安全。

筑食品安全筑食品安全““防火墙防火墙””
保障保障““舌尖上的美味舌尖上的美味””

本报记者本报记者 喻京英喻京英

随着社会节奏和工作压力的增大，年
龄的增加，越来越多的人意识到强身健体
的重要性，常常有人选择上班爬楼梯，下班
跑步，周末去爬山，结果却发现膝关节开始
疼痛，进入冬天，症状会越发的加重。大家
不禁疑惑，怎么越锻炼身体越出问题呢？

如果我们把人体看做一台复杂精密的
机器，那么身体的每个器官和部位都有设
定的使用期限，而膝关节作为人体最重要
的一部分，在我们平时的走路和运动中起
到了关键的作用，它的使用期限是 60
年。如果我们不正确使用膝关节，造成膝
关节过度透支，它的使用寿命就会明显缩
短，过早地出现疼痛等情况。

正确使用和保养膝关节，我们需要做
到以下几点：

第一，注意防寒保暖。俗话说：“有伤
必有寒”，膝关节遇寒时，血管收缩，血液循
环变差，会加速膝关节的衰老，使疼痛加

重。所以在天气寒冷时应注意膝关节保暖
工作，尤其对于已经受损的膝关节来说，必
要时戴上护膝，防止膝关节进一步受凉。
另外，可以用一些简单有效方法进行膝关
节保健，比如艾灸，盐袋热敷等方法。艾灸
疗法是中国传统的一种保健方法，具有温
经通络、散寒止痛等功效，我们可以自己灸
一下膝关节周围的穴位，比如梁丘、鹤顶、
血海、内外膝眼、足三里、阴陵泉、膝阳关、
阳陵泉等，每个穴位灸疗时间 10-20 分钟
以上，可以帮助膝关节气血运行。

第二，选择恰当的运动方式。在运动
中需要注意，不要长时间保持一个姿势，
要有屈有伸。损伤膝关节的运动，包括深
蹲、爬山、强迫体位 （如长时间蹲、跪
等），因为下蹲时膝关节的负重是自身体
重的 3—6 倍；另外，长时间坐着和站
着，也要经常变换姿势，防止膝关节因固
定一种姿势而用力过大。同时，在运动中

要避免运动量过大，尤其是那些平时运动
量很少的人群，突然加大运动量很容易肌
肉韧带拉伤。

为了达到锻炼身体的目的，我们可以
选择游泳、骑车、做体操等关节负重较轻
的运动。对于普通人来说，最适合膝关节
的运动就是游泳，在水里人体是与地面平
行的，各个关节基本不负重。

第三，坚持做好膝关节保健操。要尽
量避免身体肥胖，防止加重膝关节的负
担。按揉膝关节周围软组织，起到松解作
用。推股四头肌，顺着膝关节间隙推，让
肌肉松解。还可以轻轻拍打膝关节周围肌
肉，促进血液循环。

平时坚持做好膝关节保健操，方法如
下：

1、找一把可以靠背的椅子，臀部往
后坐，靠着椅背。双手放在椅子背后，背
部垫靠垫。

2、大腿下垫一条浴巾，也可以将几
条浴巾和毛巾捆绑在一起，只要够厚、捆
得扎实就可以，目的是要将膝盖垫高。

3、坐姿端正，腰背挺直，两脚垂
放，一前一后地自然晃动。不需太大幅度
摆动，轻轻松松地晃啊晃就可以了！

这一招看似十分简易，对强化膝关节
却非常有帮助。

（成都中医药大学针灸推拿学院/第三
附属医院医生）

“中国的食物太不安全，啥也不敢吃了。”身边不时
有人说。那么，中国食品安全形势到底如何？在近日举
办的食品安全与全民健康高峰论坛暨“绿徽章”家庭优
质食品惠民工程启动仪式上，与会专家学者就食品安全
话题进行了探讨，给出了答案。

“民以食为天，食以安为先”，中国总体食品安全形
势是好的。国家食品安全风险评估中心风险交流部主
任、研究员韩宏伟说，由于信息不对称，各种来源不
明、不科学、不准确的信息和谣言充斥在人们身边，让
民众产生了“中国食品不安全”的感知，乃至恐慌。食
品安全各利益相关方，无论是监管部门、食品生产经营
者、消费者和媒体，在很多方面没有达成社会共识，进
而影响到了食品安全协同共治的扩展和深入。

如果没有社会共识做基础，食品安全中的“共治”
就不能落到实处，也不能达到效果。

食品安全整体状况良好

中国食品安全整体状况良好，但可不可以变成绝对
零风险？答案是不太可能。

南极的环境应该是污染最小、相对最安全的，但是
中国粮油学会粮油营养分会秘书长、中粮营养健康研究
院技术总监贾健斌分享了一个案例：曾有报道说，南极
企鹅的蛋壳里发现过有农药DDT残留。何况我们生活在
一个如此开放的环境中，或多或少会有一些不安全风险。

中国社科院食品药品产业发展与监管研究中心主任
张永建对此表示认同，他说：“影响食品安全的环节和因
素很多很复杂，包括生产、销售、储存甚至烹饪等各个

节点，而且即使同样的食物，对不同人群产生的影响也
是不一样的。”

食品安全监管由惩治转为预防

张永建表示，从理念上来说，我国食品安全监管理
念在经历着监管方式的转变，从过去的以惩治为主到现
在的以预防为主。以前都是说治理食品安全方面抓了多
少人，罚了多少款，这种方式是滞后的，如今已经变成
以预防为主，这是一个很大的转变。

政府与相关机构在这个方面做了很多努力。比如，中
国在所有地市以上和绝大多数县都建立了食品安全监测
中心；更加重视各部门的协同管理，绝大多数食品有了追
溯体系；科技部启动了重点研发专项（如粮检专项要检测
农药、化肥等）；农业农村部做农产品风险评估预防措施。
从田间到餐桌，让百姓真正享受到安全放心的食品。

专家提示，百姓自身也要做好日常食品安全的预
防，遵循世卫组织提倡的食品安全五要点：保持清洁；
生熟分开；做熟；保持食物的安全温度；使用安全的水
和原材料。

优质食品让百姓吃得放心

总体来看，中国食品产业由量的扩张逐渐向质的提
升转变，健康、安全、多样的优质食品逐渐受到人们的
青睐，以不断满足人民群众日益增长的美好生活需要。

中国绿色食品发展中心主任张华荣表示，截至 2017
年底，全国绿色食品企业已逾万家，产品超过两万个，

生产总量超过1亿吨。
中粮集团作为中国的大粮商之一，一直以“确保国

家粮食安全，把中国人的饭碗牢牢端在自己手中”为己
任，历经 60 余年的发展，业务遍及全球 140 多个国家和
地区，作为中国最大的农产品加工企业，涵盖了中国人
日常消费的主要农产品品类。

此次“绿徽章”家庭优质食品惠民工程，就是要把
真正绿色安全的食品送进千家万户，筑起守护国民健康
的一道防线，让百姓吃得放心。

协同共治保障食品安全

民以食为天。加强食品安全工作，关系到中国 13亿
多人的身体健康和生命安全。农业农村部农产品质量安
全中心副主任陈金发表示，保障食品安全，落实生产经
营者主体责任，强化生产经营者的质量安全意识尤为重
要。仅靠监管是不行的，经营者需要有主动意识。另外
农业农村部还将农产品质量安全追溯与项目安排、品牌
评定等挂钩，完善生产过程追溯，真正做到抓两头、强
中间，力求保障人民食品安全。

食品作为家庭日常消费品，任何一个环节出问题，
都会直接影响到百姓的幸福指数。如何保障食品安全，
韩宏伟认为，这需要全社会达成共识，无论是监管部
门、食品生产经营者、消费者和媒体，都应在食品安全
问题上协同共治，共同监督食品安全。

专家表示，在监督食品安全问题上政府一直在努
力。从田间到餐桌，要让老百姓真正享受到安全放心的
食品。

来自 《坚果与健康关系的科学证据》 报告研究显
示，我国不足1/5的成年居民吃坚果，坚果消费人群坚果
摄入量约低于40克/天。我国成人坚果平均摄入量仅为7
克/天，并且以瓜子、花生等种子类坚果为主，核桃、杏
仁等树坚果消费量很低。为此，该报告研究员中国疾控
中心营养与健康所公共营养室副主任王志宏建议，每天
吃一小把坚果有益健康，坚果营养好但也不要过量。

王志宏说，从营养成分分析，坚果脂肪含量可达40%
以上，蛋白质含量多在12%—36%，碳水化合物则在15%
以下，同时富含矿物质、维生素E和B族维生素。坚果脂
肪含量高，但饱和脂肪酸仅占10-15%，多为不饱和脂肪
酸，亚油酸和亚麻酸为人体必需脂肪酸。此外，坚果还
含有磷脂、多酚、黄酮等功能性成分。

坚果通常指的是富含油脂的种子类食物，包括树坚

果 （比如核桃、杏仁等） 和植物种子 （比如葵花籽、花
生、黑芝麻等）。别看这类食物其貌不扬，但却是营养专
家眼中的宠儿，其营养丰富，常吃有助预防多种疾病。

国内外通过流行病学调查和营养实验研究发现，常吃
坚果能给身体带来很多好处。第一，降低血脂，花生、核
桃、杏仁等富含不饱和脂肪酸的坚果能够降低血脂。第
二，预防心血管疾病，但是其机制还没有完全被认知。调
节血脂是减少心血管疾病的一种重要机制。此外坚果中
精氨酸、维生素E、叶酸、膳食纤维、钾、镁、丹宁酸和多酚等
多种营养成分对心血管疾病发病具有保护作用。第三，降
低发生糖尿病的危险，原因在于，坚果富含膳食纤维和不
饱和脂肪酸，能提高胰岛素的敏感性，从而有利于碳水化
合物的代谢。第四，延缓衰老，抗肿瘤，这与坚果含有大量
维生素E和硒等抗氧化营养素有关。

为什么要自我保护膝骨性关节
陈 姣

常吃坚果有助预防多种疾病
黄雪蓓


