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温馨提示

面对“超级真菌”公众不必恐慌

中医认为，舌与脏腑密
切相关，舌尖属心、舌边属
脾、舌根属肾、舌两旁属肝
脏、舌中心属胃。经常活动
舌头，能预防衰老、刺激唾
液腺分泌，唾液增加不但有
利人体改善脾胃消化、吸收
功能，还能袪除口干、口
苦、口臭。饭菜口感变香
了，食欲增加了，营养改善
吸收了，自然有利于老年人
慢病恢复和免疫力的提高。

舌中和舌边为脾胃反射
区，脾为后天之本，气血生
化之源。脾胃功能健运，则
气血旺盛；反之，脾失健
运，气血津液不足，则精神
萎靡、面色淡白、萎黄不
泽。咬舌能刺激涎腺分泌增
加、滋润肠胃。年老舌僵，
牙齿与舌头协调不好的人，
常常频咬舌头及运舌，能大

大改善这种不协调，古代医
学家对此方法非常推崇。

舌头是大脑的先行器
官，舌神经连接着大脑，当
人体出现衰老时，最显著的
变化就是舌头不灵活。因
此，经常咬舌还可间接对大
脑进行刺激，防止大脑萎
缩。

咬舌的方法：口唇轻
闭，上下牙齿从舌尖向舌根
处轻咬移动，以够不着为
止。咬舌动作要轻，以不疼
痛为度，每天做2次 （清晨
起床洗漱完毕、晚上就寝
前）即可。运舌也是一种很
好的锻炼方式。具体方法：
舌体在舌根的带动下，在口
腔内上下左右来回运转 30
次左右，等唾液增多时鼓漱
5~10下，分3次咽下。

据人民网

咬舌锻炼 健脾益脑

春季是颈椎病的高发季
节。换季时节气温温差大，
颈部受寒，会加剧颈椎的退
行性改变。如果处理不及
时，寒气就会入侵并滞留颈
椎关节，导致肌肉受累容易
发生痹痛，造成病情加重，
严重的甚至可造成瘫痪。因
此，要特别注意颈椎的保
暖。

正确爬行锻炼可缓解颈
椎病，对心肺功能、血液循
环和颈椎放松有很大的好
处。具体方法是：每天爬行
锻炼200步。爬行时，头向
上抬，膝盖不能着地，四肢
撑地爬，以每次100步为一
组，尽量分上午下午各100
步。如果经常让颈部向相反
方向用力，改变肌肉用力状
态，则对缓解颈椎病比较有

利。爬行会促使人的头部向
上抬，对缓解颈椎疾病会有
一定好处。但爬行时手掌与
手腕受力较大，要注意手掌
落地时要均匀用力，速度不
要过快。另外，缓解颈椎病
可以多做“小燕飞”。“小燕
飞”是目前公认的对颈椎、
腰部肌肉和腰椎进行恢复的
重要手段之一，颈椎病患者
可以经常做一做。

晚综

爬行可缓解颈椎痛

微信购物被骗 女子财物两空

“致死率超 60%，近 50%感
染者 90 天内死亡……”近日，
一则“超级真菌被美列为紧急威
胁、中国已有 18 例确认感染”
的消息刷屏，引发部分人恐慌。
记者从权威部门了解到，网上所
说的是一种名为耳念珠菌的“超
级真菌”，对健康人群不构成威
胁，公众不必恐慌。

什么是耳念珠菌

耳念珠菌是一种可以在住院
病例中引起严重感染的真菌。资
料显示，耳念珠菌 2009 年在日
本首次被发现。截至今年2月28
日，美国共有587例确诊病例报
告，我国也有少量病例报告。

耳念珠菌可怕吗

耳念珠菌之所以被称为“超
级真菌”，是因为它的耐药性比
较强，血液感染后致死率高，而
且在环境中生存时间较长。

尽管已有近十年的研究，但
耳念珠菌的来源目前尚不明确，
国内外学者对耳念珠菌致病性及
耐药性的形成和快速进化的认识
仍然有限。

该真菌主要对氟康唑（抗真
菌药品）耐药，大部分耳念珠菌
感染病例可使用棘白菌素类抗真
菌药治疗，对于多重耐药耳念珠
菌感染病例，可使用高剂量多种

抗真菌药联合治疗。由于健康人
通常不会感染耳念珠菌，因此耳
念珠菌对于普通公众的健康威胁
较低，公众不必恐慌。

哪些人需要防范耳念珠菌

专家介绍，耳念珠菌既可以
引起有症状性的感染，也可以在
体内携带而无症状。耳念珠菌感
染主要累及住院病例，高风险人
群为严重慢性基础病或免疫抑制
的病人，如：糖尿病、慢性肾
病、HIV 感染、肿瘤等。新生
儿、插管或留置导管的病人、手
术病人以及使用广谱抗生素或抗
真菌药全身用药病人也可感染。

耳念珠菌导致的症状取决于
感染的位置，包括血流感染、伤
口感染和耳部感染等；其中血流
感染最为严重，病死率可达30%
~40%。

“超级真菌”会大规模流行吗

针对“超级真菌”在全球暴
发性流行的说法，专家表示，从
整体趋势看，全球感染者的数量
的确越来越多。不过，就中国的
情况而言，复旦大学生命科学学
院教授、中国科学院微生物研究
所真菌学国家重点实验室黄广华
研究员认为，“超级真菌”大规
模流行的可能性较小，目前耳念
珠菌对健康人不会造成太大的影
响。

但需要强调的是，“真菌感
染，包括这次报道的超级真菌，
必须引起医务工作者和公共卫生
人员的重视”。长期以来，真菌
感染受到的关注度比较低，许多
医疗单位对真菌的诊断和鉴定能
力并不是很强，存在误诊或者漏
诊的可能。必须警惕“超级真
菌”的潜在威胁，医院应加强防
控，包括更新检测设备，提高检
测手段，严格消毒流程。对于发
现耳念珠菌感染病例的医院，建
议使用氯化物进行接触预防和有
效消毒。

近年来，由于广谱抗生素严
重不合理使用、糖皮质激素、细
胞毒药物及免疫抑制剂的广泛使
用、器官移植的广泛开展以及艾
滋病等免疫缺陷病增多等，侵袭
性真菌感染对人的威胁日益突
出。 晚综

米饭是最常见的主食之一，
通常是将米加水蒸熟或煮熟后食
用。其实用牛奶或豆浆煮米饭，

不仅更可口，还会提高营养价
值。

豆浆含有丰富的优质蛋白，
并且可以补充米饭中缺少的赖氨
酸，同时，米饭含有 7%~8%的
蛋白质，其中所含的蛋氨酸能够
弥补豆浆的这项“空白”。需要
注意的是，往洗净的米中倒入豆
浆后要搅拌一下，以防大米结成
团。另外，煮米饭时，豆浆的量
要多于水的用量。同样200克的
米，如果用水煮，加260毫升就
可以了，但如果用豆浆煮，就得

用 300 毫升。用来煮米饭的豆
浆，不能太浓，如果豆浆浓度太
高，可以加水稀释，否则煮出来
的米饭容易发硬。

而用牛奶煮米饭的好处是
牛奶含钙和氨基酸丰富，能大
幅度提升米饭的营养价值。但
用纯牛奶煮米饭与浓豆浆煮米
饭一样，会出现米煮熟发硬的
情况。因此应先将牛奶加水稀
释，或者将奶粉加水混合后煮
米饭更有营养。

晚综

用豆浆或牛奶煮米饭更有营养
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本报讯（记者 潘丽亚） 近
日，家住盛世家园小区的市民郭
女士抱怨道，她第一次在微信上
从陌生人那买东西就遇到了糟心
事。

前段时间，郭女士在微信朋
友圈看到一位卖衣服的微商，觉
得其售卖的衣服和鞋既有特色，
又物美价廉，于是就主动联系了
卖家，希望能买几件衣服。

经过协商，郭女士从该卖家
处给儿子和女儿共购买了四件短
袖T恤和两双运动鞋，共支付了
600多元。

收到衣服和鞋子后，郭女士

发现运动鞋的尺码偏小，两个孩
子穿着都有点小。与卖家联系
后，卖家同意为郭女士换货，并
同意承担来往的快递费用，但要
郭女士先行垫付。

一周过去了，郭女士迟迟没
有收到换好的运动鞋，便在微信
上联系了卖家。卖家表示郭女士
要的那款运动鞋尺码不全，需要
再等等。

等了十天，郭女士一直没有
收到卖家寄过来的运动鞋，便通
过微信再次联系卖家。却发现自
己已经被对方“拉黑”，打电话
也一直无人接听。

4月15日下午，记者试图通
过微信与对方加好友，但对方一
直没有理会，拨打手机，也一直
处于无人接听状态。

“我以前也经常在微商那里
买东西，偶尔会有质量不尽如人
意的，但人家基本上都能给处
理，且都是同城的微商，从来没
有碰到过这种钱财两空的，真让
人遭心。”郭女士无奈地说，两
双运动鞋价值300多元，实在没
有精力去追究讨要，这个损失就
当花钱买个教训，吃一堑长一
智，并提醒大家买东西最好通过
正规渠道，以免上当。


