
2021 年 8 月23 日    星期一

8版
责任编辑：符雅琦  美编：张晓晔  校对：李斌

健康养生

本社地址：宝鸡市经二路东段 5 号            邮政编码：721000            网址：www.cn0917.com            办公室电话：（0917）3214884            电子邮箱：bjrbs@vip.163.com            投稿邮箱 :bjrbbjchb@163.com                        

印刷质量监督电话：（0917）3273248        广告热线：（0917）3273352         广告经营许可证号：6103001000003       发行热线：（0917）3273234         定价：每月36元   零售每份2元       宝鸡日报印务有限公司印

“抗糖美白”“清新护龈”“修复口

腔”，市面上的牙膏让人眼花缭乱。四川

大学华西口腔医院口腔预防科副主任

医师尹伟提醒大家，保持口腔健康不能

仅靠一管牙膏，更非牙膏越贵对牙齿越

好。关于牙膏的选择和使用，这六个误

区需要避免。

误区一 ：贵的含药牙膏更好。牙膏的

价格高低，不仅跟成分有关，跟品牌和宣

传都有关系。牙膏主要成分是研磨剂、保

湿剂、增稠剂及发泡剂等，功效成分占其

质量比重并不高。有的牙膏中含有中草

药，有的含有氟化物，会一定程度上影响

牙膏的价格，但这并不是价格的决定因

素。尹伟表示，牙膏作为刷牙辅助剂，基本

作用是清洁口腔，经过严格检测的

一般市售牙膏就能满足，美

白、防蛀、脱敏、止血等

功效都是辅助性的，

不足以直接影响

口腔健康，价

格 也 不 是

衡量牙膏的绝对标准。

误区二 ：口腔问题靠牙膏就能解决。

如果已经有口腔问题，首先应该寻求专

业牙医的帮助，进行检查判断和诊治，再

根据牙医的建议，选择相应的功效牙膏，

而不能仅依靠某种牙膏刷牙解决。

误区三 ：儿童不能用含氟牙膏。从第

一颗乳牙萌出，孩子就应使用含氟儿童

牙膏，并注意牙膏用量。儿童含氟牙膏相

对成人产品来说，含氟浓度更低一些，基

本在 600-800 毫克/ 公斤体重（成人产

品浓度基本上在 1000-1500 毫克/ 公斤

体重）。尹伟说，即使是使用儿童含氟牙

膏，用量要注意控制，3 岁以下的小

孩，建议用少一点，米粒大小的量即可 ；

3-6 岁的小孩，建议用黄豆大小的量。

误区四 ：给儿童用成人防蛀牙膏效

果好。成人的牙膏里通常含有很多偏刺激

性的成分，比如薄荷、精油等，小孩通常不

喜欢这些味道，甚至会觉得很辣，慢慢对

刷牙产生一定的排斥。尹伟建议，不管是

什么功效的牙膏，都不推荐小孩使用成人

版的。

误区五 ：刷牙前牙膏先蘸下水才能

刷干净。蘸不蘸水都可以，看个人习惯。虽

然说牙膏在嘴里溶解、发泡都需要水分，

但实际上，当口腔接触到牙膏的时候，口

水就在分泌了，不需要额外蘸水。

误区六 ：牙膏过期了照样可

以使用。尹伟提醒，过期的牙膏不

建议继续使用，牙膏过期后，可能

会滋生细菌，造成潜在的危险。此

外，牙膏过期后化学成分会变

质，功效成分也会降解，发挥

不了作用。

（据《生命时报》）

常熬夜的人怎么吃？
蔬菜坚果顿顿得有

熬夜有害健康，若因为工作

等原因不得不熬夜时，就要格外

注意补足营养了，以减少危害。

一项针对美国国家健康与营

养调查的监测数据显示，与每天

睡够 7 小时的人相比，睡眠不够 7

小时的人，维生素A、C、E 和钙、

镁的摄入量更低。另外，熬夜会增

加维生素C、E 和B 族维生素的

消耗，这是因为 ：熬夜跟压力一

样，都会刺激身体产生应激反应，

导致体内的皮质醇和儿茶酚胺水

平升高。大量的皮质醇具有一定

的细胞毒素作用，维生素C 则能

调节血浆中皮质醇的浓度，从而

减轻皮质醇增加的副作用; 儿茶

酚胺水平升高，会加剧体内的脂

质过氧化，维生素C、E 会参与抗

氧化。B 族维生素中，有的可以营

养神经，维持神经和肌肉的兴奋

性，有的参与能量代谢，而熬夜是

一个劳神费力的活，所以消耗的B

族维生素就多。

要想补足这些营养，饮食上

要做到以下几点 ：第一，顿顿有蔬

菜，天天有水果，有助补充维生素

C、维生素A、镁。蔬菜的摄入量要

达到 300-500 克，其中深色蔬菜

占一半，水果吃够 200-350 克。第

二，每天一小把坚果，有助补充维

生素E。第三，将一半精白米面换

成粗杂粮，有助补充B 族维生素。

第四，每天 300-500 毫升牛奶，5

块豆腐( 麻将大小) 或 1 拳头

豆腐丝，有助补钙。

（综合）

动脉粥样硬化虽然主要发生于中

老年人群，但其发病早期的病理生理过

程在儿童时期就已经开始了。

近年来，随着儿童青少年肥胖率

不断升高、不良生活方式增多，儿童高

胆固醇血症患病率呈明显上升趋势。而

且研究发现，儿童期血脂异常有发展轨

迹。美国研究人员对 1.5 万余名儿童进

行血脂检测发现，平均坏胆固醇水平从

3-10 岁逐渐升高，10-15 岁降低，然后

再次升高到成人水平。其中，坏胆固醇

在 9-11 岁到达峰值，并在女孩、非裔和

体重指数较高儿童中水平更高。因此，

研究人员建议，9-11 岁就应进行血脂

筛查，做到早期干预。

坏胆固醇是低密度脂蛋白胆固醇

的形象叫法，该指标异常升高是心血管

病的主要危险因素。如果儿童期坏胆固

醇水平就高，会延续至成年，并促进动

脉粥样硬化的发生。因此，了解儿童期

坏胆固醇水平，对预防动脉粥样硬化性

疾病尤为重要。

小小年纪就被血脂异常盯上，主要

是由于遗传基因缺陷，以及暴饮暴食、偏

食、缺乏运动、精神紧张、生活不规律等

环境因素造成的。血脂代谢紊乱时，氧

化坏胆固醇会直接损伤内皮细胞，并沉

积在血管壁上。儿童血脂代谢紊乱时，会

导致反复胰腺炎、多发结节状黄色瘤，其

中最严重的危害是导致动脉粥样硬化性

心血管病，甚至诱发猝死。如果儿童期就

患有高胆固醇血症，且未经治疗，可在青

少年时期引发冠状动脉粥样硬化性心脏

病。所以，必须加强早期干预。首先，改善

日常饮食，在保证营养均衡的前提下，多

吃低脂、低饱和脂肪、低胆固醇的食物。

其次，让孩子多进行户外运动，患有肥胖

症的儿童，可请医生制订运动方案。若饮

食和运动干预效果不理想，且有严重高

甘油三酯血症的儿童，应考虑药物治疗。

再次，定期带孩子体检，特别是 9-11 岁

儿童，可进行普遍性血脂筛查。

（据《生命时报》）

美国哈佛大学发表在《神经学》

杂志的研究表明，每天至少吃约 250

克富含类黄酮食物的人，认知能力

下降风险降 20%。

研究团队纳入 49493 名女性

（平均年龄 48 岁）和 27842 名男性

（平均年龄 51 岁），经过 20 多年随

访调查，参与者完成了几份关于他

们吃不同食物频率的调查问卷。研

究团队通过将每种食物中的类黄酮

含量乘以食用频率，计算出不同类

型类黄酮的摄入量。

结果显示，在类黄酮摄入量最

高的 20% 人群中，平均每天饮食中

含有约 600 毫克类黄酮 ；而在类黄

酮摄入量最低的 20% 人群中，每天

饮食中含有约 150 毫克类黄酮。通

过计算后得出，与类黄酮摄入量最

低的 20% 人群相比，类黄酮摄入量

最高的一组认知能力下降的风险

要低 20%。此外，在一些香料、黄色

或橙色水果和蔬菜中发现的黄酮

保护作用最强，并且能使认知能力

下降的风险降低 38%，这相当于年

轻 3-4 岁。具体来看，每 100 克辣

椒中含有约 5 毫克黄酮。而蓝莓（每

100 克含有约 164 毫克花青素）、黑

莓和樱桃中发现的花青素可使认知

能力下降的风险降低 24%。

研究人员表示，调查中发现，

认知能力较好的人群平均每天至

少吃半份富含类黄酮食物，如橙

子、辣椒、芹菜、葡萄柚、苹果和梨

等。虽然这些食物中还有其他化学

物质起作用，但摄入多种富含类黄

酮的果蔬，可以有效促进大脑长期

健康发展。

                （综合）

1 岁宝宝舔食米粒大小的奶滴后，立刻

全身皮肤瘙痒、起红疙瘩、面肿嘴肿，继而不

省人事。生活中这样的牛奶严重过敏反应，

让患儿家长惊心动魄。医学专家提醒，牛奶

严重过敏可能危及儿童生命，不容小觑。

“牛奶过敏是儿童特别是婴幼儿最常

见的一种过敏性疾病，可能发生在各种喂

养方式的婴儿中，包括纯母乳喂养、配方奶

粉喂养和混合喂养。”北京协和医院变态反

应科副主任医师李宏说，大部分牛奶过敏

者的过敏状况随着年龄增长逐渐改善，约

50% 的牛奶过敏患儿在 5 岁至 6 岁时发

生耐受，但牛奶过敏严重者不易发生耐

受，少数人的牛奶严重过敏甚至持续

至成人阶段。

李宏介绍，儿童的牛奶过敏症状

表现多样，如突发性或迟发性的皮

肤瘙痒，皮肤黏膜红肿、渗出、斑

块，严重者可能会在接触或进食

牛奶制品后出现烦躁哭闹、剧

烈的呕吐、面色苍白、倦怠

昏睡、腹泻水样或血性

便、黏液便，以及咽

刺痒、咳嗽、咽

喉水肿、喘

息、肉

耳可闻及喘鸣、呼吸困难、不省人事、血压下

降、休克等。

李宏说，牛奶过敏具有可重复性。大多数

情况下，严格规避牛奶食品 2 周至 4 周后症

状可完全缓解，再进食牛奶会再出现过敏反

应。由于无法预见牛奶严重过敏反应的发生，

因此，牛奶过敏患者应尽早到专科门诊就诊，

及时干预；严重过敏者应随身备好急救药物，

出现过敏反应及时就医。

“患者提供的详细观察记录的病史往往

包含有价值的诊疗线索。”李宏说，牛奶过敏

一经确诊，患者应遵医嘱，根据病情严重程度

进行合理的饮食规避或替代，同时应保障满

足患儿正常生长发育需求的营养，定期复查

随诊，对症治疗，尽早判断耐受的发生，及时

恢复正常饮食。

专家提醒，造成牛奶过敏的主要成分是

牛奶中的蛋白质，包括酪蛋白、β- 乳球蛋

白、α- 乳清蛋白、牛血清蛋白和乳铁蛋白，

牛奶过敏患者应严格避免食用这些牛奶蛋

白。此外，含牛奶食物广泛存在，如某些火锅

底料、口香糖，甚至一些护肤品、化妆品、药品

也含有牛奶。因此，儿童照护者、教育者应尽

可能多了解牛奶过敏相关知识，以更好地呵

护牛奶过敏儿童健康成长。

（据新华社）

食物五颜六色
预防认知下降

给孩子喂牛奶
这些过敏知识得知道

 9-11 岁
就该查血脂

功效成分含量低
主要作用是清洁

牙病不能靠牙膏解决


