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健康8

兴趣是最好的保健师

健康素养是指个人获取和理解健康信
息，并运用这些信息维护和促进自身健康的
能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健
康生活方式与行为、基本技能等三方面内容。

如有健康问题咨询请拨打 12320

牙隐裂不会自愈
“医生快帮我看看，右边的大牙昨晚痛得厉害，今天东西都咬不了了……”近日，王女

士因为吃山核桃，吃进了医院。
口腔大夫发现王女士的牙齿排列整齐，牙龈也很健康，右边上下后牙也没有明显的龋

齿，唯一扎眼的就是右上第一磨牙咬合面的窝沟纹路似乎过深，并且延伸到了边缘……这
是由牙隐裂造成的牙髓炎。牙隐裂是指发生在牙齿表面的细微裂纹，这个裂纹为非生理
性裂纹，遇到冷、热、酸、甜等易出现牙疼和敏感症状。此外，咀嚼的时候还可能发生牙体
劈裂，严重者甚至还得拔牙。

如何避免牙齿隐裂乃至裂开，医生给出四个建议。第一，合理用牙，避免直接用牙
咬坚果、螃蟹、骨头、酒瓶盖等硬物。第二，定期检查牙齿。推荐每3～6个月进行一次
常规口腔检查。第三，避免进食过硬、过热、过冷和酸、甜等食物。可以多吃牛奶、豆制
品等含钙量高的食物。第四，吃了过冷、过烫以及过甜的食物后，导致牙齿疼痛、敏
感，晚上反复发作，但牙齿没有蛀洞、食物嵌塞，最好早点就医，检查是否有牙隐裂现
象。

最后，牙齿一旦损伤后不会自行修复，所以牙隐裂自愈的可能性不大，牙齿裂纹也会
愈来愈深。如果出现以上早期症状，应及时就诊，防止裂纹进一步加深。（据《青年时报》）

减肥每周不宜超过1.6公斤
李女士最近在疯狂减肥，她拒绝主

食，不吃晚餐，虽然3个月后体重下降了，
却被查出脂肪肝。在这提醒大家，按照体
重的总重量，半年内减重5%至10%为有效
减重。每周减重不应超过1.6公斤。如果超
过，即属于减肥过度，会导致减了肥胖丢
了健康。 （据《广州日报》）

吃垃圾食品或引发抑郁
都知道吃垃圾食品不利健康。英国一

项最新研究显示，吃汉堡包、薯条等垃圾食
品或引发抑郁。

格拉斯哥大学研究人员给老鼠喂食富
含饱和脂肪的食物，结果发现，饱和脂肪酸
随血液进入老鼠大脑中的下丘脑区域。这
一区域与情绪控制有关。饱和脂肪酸直接
影响到下丘脑的关键信号通路，会致使抑
郁症状增多。研究人员还发现，减少磷酸二
酯酶的释放，与肥胖相关的抑郁症状会随
之减少。磷酸二酯酶参与不同的信号传导。

研究人员在最新一期英国《自然》杂志
旗下刊物《转化精神病学》上发表报告说，
尽管实验对象是老鼠，但他们的研究结果
或可解释为什么抗抑郁药对肥胖人士的效
果不如体重正常者。

研究报告主要作者乔治·贝利教授说：
“这是观察到高脂饮食会直接影响大脑中
与抑郁相关信号区的首个研究……大家常
用高脂食物来安慰自己，因为它们确实好
吃。然而长远来讲，这就像是在负面影响一
个人的情绪。” （据新华社报道）

为何阴雨之前
关节炎会加重？

很多关节炎患者可能有这种经历：阴
天下雨前一两天就会出现关节不舒服，比
天气预报还准。这是怎么回事？

骨病专家介绍说，这是因为在阴天下
雨时，常常会有气温下降、气压降低及湿度
增高的现象，这三种因素就是造成关节炎
病人局部疼痛加重的主要原因。其中，湿度
的改变对关节周围组织的影响很大，它可
使血管扩张，关节囊充血，这种变化在天气
转变时也是症状加重的原因。

正常人对这些外界环境变化有较强的
防御和适应能力，体内生理机制会根据天
气变化做出正常调整。对关节炎患者来说，
因存在病变组织，不能及时随天气变化排
出细胞中的液体，致使病变部位的细胞压
力比周围正常组织高，就会引起病变部位
的胀痛感。

该如何预防和减轻疼痛不适呢？据介
绍，除了必要的治疗，一定要注意日常预防
和保养。1.注意保暖、防湿寒，根据天气变化
及时增减衣物。2.调整局部环境，尽量保持
居住或活动场所干燥，阴雨天减少外出。3.
加强体育锻炼，多吃富含维生素、钙、磷的
食物。4.可适当按摩、揉搓、热敷关节部位。

（据《大河报》） 绝大部分胃溃疡不会恶变
我国胃癌发病率排名第2位，资料显

示，有5%左右的胃溃疡患者可发展成胃
癌，特别是胃溃疡病史较长、溃疡较大、中
年以上的患者并发癌变的机会较大。上海
中医药大学附属上海市中西医结合医院
肿瘤科主任钟薏表示，胃溃疡患者要留意
身体的“蛛丝马迹”。

钟薏介绍，胃溃疡本身是一种良性
病，胃的黏膜修复能力很强，一般3天就可
以更新一层，但如果长期反复的损伤修
复，可能就会激活细胞产生突变，从而就
有一小部分人会发生胃癌。长期的胃溃疡
是否容易转化为胃癌，取决于溃疡是良性
还是恶性。胃溃疡患者出现以下四大症状，
要高度怀疑为胃癌：一是腹部触及包块；二
是胃溃疡所导致慢性疼痛的节律性消失，
即餐后疼痛变为持续性疼痛，按常规服用
抗溃疡药物无效；三是常出血、呕血或大便
颜色发黑，大便隐血试验持续阳性；四是全
身进行性的消瘦乏力，体重下降。

钟薏建议，胃溃疡患者生活中应注意：
1.多休息，避免剧烈运动诱发出血；2.改变
不良饮食习惯，多吃新鲜蔬菜水果及富有
维C的食物，忌辛辣刺激、过甜及过酸的水
果、易胀气的食物；3.不能长期处于焦虑压
抑的环境；4.戒烟戒酒。 （据《新民晚报》）

预防肺癌警惕三手烟
近年来，身边的“肺结节患者”突然多

了起来，特别是在体检之后，不少人都检
查出了肺结节。据介绍，肺结节很大一部
分跟年龄增长、衰老有关系，是一个正常
现象，大概90%以上都不需要处理，真正
恶性的比例较低。肺结节的产生跟吸烟有
关系，尤其更应重视三手烟的防控。三手
烟是指吸烟者吸烟后，残留在衣物、墙壁、
地毯、家具，甚至头发和皮肤等表面的固
体残留物。三手烟可以存留200天，例如在
电影院、广场等公共场所，三手烟比吸烟
和二手烟的危害还大。 （据新华社报道）

中国戏曲研究领域德
高望重的学人黄天骥今年
已84岁高龄。花甲之年后，
他反而越忙越有活力，迎来
创作力大爆发。近10年来，
他写了近千万字的书，“我
一天到晚在书堆里生活”。

耄耋之年重回讲台

黄天骥现在忙着做研

究和教学。80岁的时候，他
重新回到大学讲台，为学
生讲述唐诗宋词之美。黄
天骥说，自己懂得忙里偷
闲，给头脑放松。放松的
方式，就是著书。去年，15
卷近500万字的《黄天骥
文集》才刚刚问世，由他
担纲主持的国家重大攻

关项目———《全明戏曲》
编撰又要进入尾声，有望
年内出版。近年来，他所
写成的书，都是自己一个
字一个字敲进电脑，“锻
炼了手指和大脑”。黄天
骥说，一天到晚在书堆里
生活，身心没有其他多余
的负担。

兴趣广泛，最爱当合

唱指挥

黄天骥生活规律，兴
趣广泛。他每天早上6点半
去游泳，七点多吃早餐。黄
天骥说，游泳已不仅仅是
一种体育锻炼方式，而是
生活中不可或缺的组成部
分。他还经常在学校骑脚

踏车，家人担心有危险，把
钥匙藏起来，他又找了出
来。黄天骥还是学生合唱
队的指挥家。原来，年轻
时，黄天骥本来想去中央
音乐学院学音乐，只是由
于家长的反对才上了中山
大学中文系。但他对音乐
的热爱始终不减。上世纪

60年代初期，他曾为中山
大学师生创作《虎门颂》，
并亲自担任指挥。之后的
几十年里，中文系的学生
总是在校园歌咏比赛中获
得冠军，他们的指挥都是
黄天骥，“乐在其中，生活
就会有趣”。

（据《南方都市报》）


