
作为幽门螺杆菌检测的 “金标
准”，C13/C14 呼气试验检测项目目前
已在华阳路街道社区卫生服务中心推
出，社区居民可前往进行幽门螺杆菌感
染检测。

幽门螺杆菌是一种螺旋形、微厌
氧、对生长条件要求十分苛刻的细菌，
生存于胃部及十二指肠的各区域内，会
引起胃黏膜轻微慢性发炎，严重则会导
致胃及十二指肠溃疡与胃癌。而人是幽
门螺杆菌的唯一传染源，主要藏在唾
液、牙菌斑、胃和粪便里。其传染途径包
括口口相传、粪口相传、母婴传播、医源
性传播等。

01、适用人群：
C13是天然存在的稳定性同位素，

相对来说更安全，对于儿童、孕妇、哺
乳期、年老体弱者或者担心有放射线

的人，可以优选 C13 呼气试验进行检
测。

C14则具有微弱的放射性。一般成
年人，二者检测均可检测。即使放射性存
在 24h 或 48h，基本上都能自行代谢完
毕，对身体影响不大，无需太过担心。为
加快排泄，检查做完之后可以尽可能地
多喝水，注意适当的休息即可。

02、具体步骤：
C13 呼气试验检测
①准备：受检者应在空腹或进食四

小时后检测；
②吹气检测：取出蓝色集气袋，摘下

白色盖帽；一手抓住集气袋，一手拿盖
帽。含住吹气嘴，维持正常呼吸，平缓将
气体吹入集气袋。集气袋吹满后，马上盖
紧白色盖帽；

③用适量饮用水送服一粒尿素C13

胶囊；静坐 30分钟，不要喝水、吃东西；
④取出粉色集气袋，摘下白色盖

帽，重复步骤②；将 2 个集气袋均交回
护士手中；按医嘱等待检测结果。

C14 呼气试验检测
①服用胶囊：受检者应在空腹或进

食四小时后检测，温水吞服尿素 C14 胶
囊一粒，静待 15分钟；

②吹气测试：开启并取出呼气卡和
吹气套嘴，将吹气套嘴按箭头方向套入
呼气卡，向卡内徐徐吹气，过程中可换
气，但严禁倒吸；

③观察呼气卡：吹气时间约为 3 至
5分钟，当呼气卡指示窗内指示剂大部
分由蓝色变为白色时，即可停止吹气；

④等待检测结果：取下吹气套嘴，
吹气卡给予医护人员，医护人员撕下贴
纸，将其插入检测仪中，即可自动检测

并打印诊断结果。
03 注意事项：
1、检测当日，患者需要空腹或禁食

3小时后方可检查。
2、胶囊需用温水完整口服，切忌咬

碎，以免影响检测结果的准确性。
3、近期服用过抗生素、铋剂、质子泵

抑制剂等幽门螺杆菌敏感药物可能影响
诊断结果，检测前请停用此类药物。如有
服药史，一定要向医生说明。

4、上消化道急性出血可使幽门螺
杆菌受抑制，应在消化道出血停止一周
以后再进行检测。

5、胃切除手术可能造成同位素从胃
中快速排空，将影响幽门螺杆菌的检测
效果。

华阳街道社区卫生服务中心

C13 呼气试验检测
检查时间：周一到周五上午 8：

00-11：00。
注意事项：门诊二楼 B超室现场预

约检查；检查前须禁食禁水。
地点：华阳路 292 号；门诊二楼 B

超室。
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让居民有“医”靠
华阳居民可在家门口进行幽门螺杆菌感染检测

华阳·医生

节气话养生——————立秋

立秋，是农历二十四节气之第十
三个节气，秋季的第一个节气。立秋时
节尚未出暑，所谓“热在三伏”，立秋
后还有至少“一伏”的酷热天气。

立秋，意味着一年中的转折点，阴
阳之气开始转变，万物开始从繁茂生
长走向成熟。2023 年“立秋”节气时
间为公历 8月 8日。

●饮食方面：
立秋后，饮食方面可以多食酸味

食物而少食辛辣食物，以助肝气。具有
平肝润肺功效的食物有：百合、藕、土
豆、萝卜、木耳、山药、扁豆、枸杞、银
耳、鲫鱼、黄鱼、柚子、梨、苹果等。勿贪
食瓜果和煎炸类食物，以免伤脾胃。

秋季是人体适宜进补的季节，但要
选用“防燥不腻”的平补之品，如南瓜、
莲子、桂圆、黑芝麻、红枣、核桃等。阳气
旺盛的人，不宜吃人参、冬虫夏草等补
品，可以平补，以猪肉、水果、蔬菜清淡
食物为主；有高血压、高血脂的老年人，
每天可以泡一壶决明子茶，平血压血
脂；相对体虚的老年患者，可以适当地
食用一些羊肉、牛肉、鸭肉进行缓补。

●起居方面：
立秋后，自然界的阳气开始收敛、

沉降，人应当开始做好保养阳气的准
备，在起居上应做到“早睡早起”，因
为早睡可以顺应阳气收敛，早起可使
肺气得以舒展。一般来说，秋季以晚上
9~10 点入睡，早晨 5~6 点起床比较
合适。早起还可以预防血栓形成，对于
预防脑血栓发病也有一定意义。

起居养生首先要注意防寒保暖，
秋季早晚温差较大，不要贪凉，夜温
低，注意增衣被，慎用空调，以免受凉；
室内温湿度适宜，室温 22℃～ 28℃之
间，湿度 50%～ 60%左右，保持室内
空气流通、新鲜；睡眠充足，一般 8 小
时左右，坚持午睡 30 分钟 ~60 分钟，
但睡眠也不宜过多；注意皮肤保养，秋
季湿热重，防止皮肤感染，保持皮肤滋
润，科学洗浴，浴后涂抹护肤品。

●情志方面：
秋季情志养生也要以“收”为要，

要保持心境宁静。秋应于肺，在志为
忧，人们心情容易抑郁。因为进入秋
天，阳光照射逐渐减少，人体的生物钟
尚不能适应日照时间短的变化，导致
生理节律紊乱和内分泌失调，从而出
现情绪及精神状态的紊乱，对于有抑
郁症或抑郁情绪的人来说，秋天意味
着抑郁症到了易发作期。

秋季情志养生方法：要做到清心
寡欲，心境淡泊，平常心，利于神志安
宁，收神敛气；多增加阳光照射，在光
线充足的条件下可以调动人的情绪，
增强兴奋性，减轻或消除抑郁情绪；勤
于运动，多参加一些室外活动，如打太
极、八段锦等，放松心情；培养兴趣爱
好，如琴棋书画等陶冶情趣，可以有效
地转移注意力；可以适当喝点绿茶或
咖啡、吃香蕉等兴奋神经，改善心情。
立秋时节要注意以下几点：

01、立秋未入秋 提防“秋老虎”
立秋不是真正秋天的到来，炎夏

余热未消。此时人易倦怠乏力，仍需清
热解暑，但较炎夏要有所变化。可以多
喝白开水、淡茶、菜汤等。老年人在此
时易发生心脑血管意外，所以要特别
注意防暑降温，可以喝些绿豆汤或吃
些百合莲子粥等。

02、立秋后，当心腹泻和感冒侵袭
立秋后，是细菌性痢疾、大肠杆菌

肠炎等肠道疾病的多发季节。所以，要
格外注意饮食卫生，养成良好的卫生
习惯。尤其要注意饮食调理，注意气候
冷热变化，加强锻炼，增强体质。预防
感冒可佩戴口罩，勤洗手，每日晨、晚
养成用冷水洗脸、热水泡足的习惯，有
助于提高身体抵抗力。

03、最易贴秋膘 怕胖别贪食
立秋后人的脾胃功能逐渐恢复，

比起夏季来食欲明显好转，而秋季好
吃的食物也特别多，所以立秋后也是
贴秋膘的好时候。但这也是体重增加

最快的时候，所以肥胖者、要控制体重
的人这时要注意节制饮食、适量运动，
以免体重增长过快。

04、年轻人要当心咽喉炎
立秋了，年轻人成了咽喉炎发作的

主力军，大多是受凉引起的咽部红肿。
秋天空气变得干燥，温度也逐渐降低。
平时应多喝温热水，多吃些滋阴润喉之
品，如百合、银耳、黑木耳、梨等。另外，
秋天容易上火，建议容易上火的人少吃
辛辣食物，以免刺激嗓子影响健康。

05、中老年人要当关节痛
不少中年人最近常觉得关节痛。

这是因为夏季人体出汗多，肌肉毛孔
疏松，吹空调时间过长，寒气都集中在
腿上，秋天一到，不通则痛，就会出现
关节肿胀、疼痛的症状。

中医养生小知识：立秋———“艾
灸”好时机

秋主收敛，人体阳气经过了一个
夏季的宣发，接下来就要进入到收敛
期。此时艾灸不仅可以保护身体里的
阳气，还具有以下三个好处：

1、增强抵抗力：入秋之后，阳气由
长及收，御外能力减弱，加上季节更

替，寒热交杂，肌体易受寒凉，阴阳失
和。人会出现体虚自汗，感冒流涕，失眠
多梦的症状。此时可配合艾灸温补阳
气，补充气血，提高身体的御外能力。

2、通经活络，运气活血：立秋前后
风干物燥，暑气蒸腾，人体水份消耗很
大，阳气固摄津液的能力减弱，水分和
胶原蛋白加速流失，皮肤容易出问题。
此时艾灸，可固摄津液，濡养脏腑，润
肤抗衰，保持体内气血运行。

3、宽胸理气，预防疾病：立秋后白
日减少，气温下降，人体阳气活动的时
间随之削弱。人容易焦虑抑郁、消极少
语，这时疾病便易找上门来。此时艾灸
可宽胸理气，温养驱寒，活血化瘀。

此外，入秋后燥令当时，天气干
燥，靠近暑天属“温燥”、靠近冬天属
“凉燥”。温燥容易伤人肺阴，伤肺容
易伤身，此时通过艾灸大椎穴、肺俞穴
和关元穴等穴位，可以清热祛湿、补益
肺气、提高抵抗力。

●推荐食疗方：
【莲藕排骨汤】

食材：排骨 2 斤，莲藕、白萝卜各
1斤，生姜、食盐少许。

制作方法：加水适量，将排骨放入
锅中，煮沸后捞出排骨清洗干净，重新
加水放入排骨、生姜，文火炖 1小时后
加入莲藕、白萝卜，再煮半小时，出锅
前放入食盐即可。

养生功效：滋阴，补虚，除湿，清
热。

【五彩虾仁粥】
食材：糯米 150g，鲜虾仁 100g，

豌豆、玉米粒、香菇、胡萝卜各 50g，食
盐、葱花少许。

制作方法：将糯米、鲜虾仁、豌豆、
玉米粒洗净，香菇、胡萝卜洗净切碎。
先将糯米文火煮 20分钟成粥状，再放
入鲜虾仁、嫩豌豆、玉米粒、香菇、胡萝
卜，煮沸 5分钟即成。

养生功效：滋养肝肾，润燥滑肠。
（华阳街道社区卫生服务中心）


