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健康8

高血压难控制 牙周炎是推手
一位患高血压多年的

五旬大叔，因牙龈出血到

口腔医院就诊，经牙周治

疗控制住牙周炎后，血压

竟也稳定了很多，不再动

不动就住院了。

专家提醒，牙周病与

许多重大疾病关系密切，

如糖尿病、冠心病、中风

等。而且牙周病不可自愈，

务必重视牙周疾病的治

疗，以免引发其他更严重

的疾病。

有研究表明，患有牙

周疾病的患者通常表现为

血压升高，尤其是当牙龈有

活动性炎症或牙龈出血时。

牙周病不仅与高血压

有关，更与许多全身重大

疾病关系密切，其中包括

糖尿病、心脑血管疾病及

许多癌症，如肺癌、胰腺

癌、乳腺癌和胃癌等。

国际权威医学杂志

《柳叶刀》刊登过的研究显

示，在排除诸如吸烟、饮

食、年龄等已知的影响因

素后，患有牙周病和牙齿

缺损的男性比牙齿健康的

男性得癌症的概率要高

14%，其中，肺癌的危险度

要高出 36%，最高的是胰

腺癌，竟高出54%。

根据第四次全国口腔

健康流行病学调查资料显

示：我国中年和老年人群中

牙周健康者分别仅为9.1%

和 9.3%，牙周炎患病率为

52.7%~69.3%。因此，务必重

视牙周疾病的治疗，以免引

发其他更严重的疾病。

牙周炎早期症状不典

型，患者通常只觉得牙龈

出血或口臭，不容易引起

重视，但随着炎症加重可

能会出现牙齿松动、移位、

牙齿酸软、咬合无力等症

状，到中晚期可造成大量

不可逆的牙周组织破坏。

牙周病是不会自愈的，如

果不控制，牙床被破坏是

一个不可逆的变化。定期

进行口腔检查，早发现、早

诊断、早治疗是防治牙周

炎的关键。

另外，高血压、糖尿病

患者需要将血压、血糖控

制在一定范围才可以进行

牙周系统治疗，心脑血管

疾病患者 6 个月内不能进

行复杂牙周系统治疗，有

血液病、传染性疾病史者

应在治疗前主动向医师介

绍病情，以便采取一定的

对策，防止出现意外。

（据《广州日报》）

坚果家族里的营养之最

如果要在食物里评选营养宝库，坚果家族肯

定榜上有名。除了味道口感不同，从《中国食物成

分表》中部分营养素的相关数据来看，坚果家族

里各成员营养各有千秋，有些甚至是营养之最。

蛋白质之最

第一名：南瓜子，36克/100克；

第二名：榛子，30克/100克；

第三名：杏仁，28克/100克。

食用提醒：想要补充植物蛋白质的人，建议

每天吃点坚果，尽管其蛋白质氨基酸质量不及豆

类，但对于素食者是个相当不错的膳食来源。此

外，腰果、瓜子、花生、开心果的蛋白质含量也较

高，超过20%，核桃和松子在15%左右。

维生素之最

维B1冠军：南瓜子，1.89毫克/100克；

维B2冠军：杏仁，0.66毫克/100克；

维E冠军：核桃，43毫克/100克。

食用提醒：B族维生素对热比较敏感，维生

素E容易氧化损失。因此，坚果最好选原味的，不

要选油炸和过度烤制的。买回家后，如果短时间

内吃不完，应该密封保存，放在阴凉干燥处。

矿物质之最

补钙冠军：榛子，815毫克/100克；

补钾冠军：松子，1007毫克/100克；

补镁冠军：腰果，595毫克/100克。

食用提醒：除了钙、钾、镁，坚果中铁、锌、铜、

锰、硒等各种矿物质的含量也相当突出。因此，每

天吃一小把坚果，有助补充多种微量元素。

不溶性膳食纤维之最

第一名：松子，12.4克/100克；

第二名：杏仁，11.8克/100克；

第三名：腰果，10.4克/100克。

食用提醒：坚果中丰富的膳食纤维和油脂

能起到润肠通便的作用，有腹泻症状和消化道

急性感染症状的人，应暂时不吃坚果，以免病

情加重。

（据《生命时报》）

由于经济水平的提

高，“小胖墩”开始多了起

来，儿童肥胖问题受到越

来越多人的关注。

肥胖是指体内脂肪堆

积过多或分布异常，体重

增加，由环境和遗传等多

种因素相互作用造成的慢

性代谢性疾病。儿童期肥

胖会增加患心血管疾病的

风险和成年期的死亡率。

在肥胖青少年中，体重增

长最快的是2~6岁，且大多

数肥胖状态可持续到青春

期，到时候再控制体重、管

理健康会变得十分困难。

所以当孩子体重超重时就

该引起重视。超重做为肥

胖症发展的上游阶段，还

没有被定性为疾病，但却

是肥胖儿童的高危人群。5

岁时超重的儿童在今后发

展为肥胖的风险是同龄儿

童的4倍。但是相比肥胖儿

童，超重儿童更容易改变

他们的体重指数，及早预

防，比治疗肥胖更有效。因

此，应对肥胖风险高但尚

未定为肥胖的超重儿童重

点关注。

对于儿童体重的判断

没有明确数值，需要结合年

龄、性别等具体情况计算

BMI。生活中，想要控制孩子

体重，主要还是依靠饮食习

惯和运动进行早期管理，虽

然遗传缺陷增加个体对肥胖

的易感性，但占比不到1%。

1. 合理安排饮食。每

天的目标热量摄入量低于

维持体重所需的热量，但不

低于1200千卡/天。减少高

油高脂高糖饮食的摄入。

2. 加强体育活动。有

研究显示，每天进行一小

时中等强度到高强度的体

育 活 动 ，肥 胖 风 险 降 低

10%。中、低强度的体力活

动可坚持较长时间，被氧

化的脂肪总量比高强度剧

烈运动多。因此，应强调多

进行有氧的中、低强度体

力活动。（据《生命时报》）

天气越来越冷，一些

市民开始戴着厚实的保暖

口罩出行。在商场里、电商

平台上，主打“保暖”功能

的口罩也正在热销。但专

业人士表示，一些主打“保

暖”功能的口罩并不具备

防疫功能，因此不能代替

医用口罩，市民需谨慎选

用。

根据国家卫健委发布

的《公众和重点职业人群

戴口罩指引（2021 年 8 月

版）》，建议普通公众选用

一次性医用口罩、医用外

科口罩或以上防护级别的

口罩。一位口罩行业的业

内人士表示，一次性医用

口罩、医用外科口罩以及

更高级别的颗粒物防护口

罩都有严格的执行标准，

对于口罩的细菌过滤效

率、通气阻力等均有明确

规定。

符合国家卫健委建议

选用的口罩，执行标准都

可以在口罩的外包装上找

到。而大多数主打保暖功

能的口罩，使用的保暖材

质一般执行的是纺织品类

的标准，有一些甚至并没

有严格的执行标准。在目

前这种情况下，大家还是

应提高防疫意识，谨慎选

择保暖口罩。

（据《北京晚报》）

脑卒中也就是我们俗

称的中风，如今，它已成为

全球致残的主要原因，也

是死亡的第二大原因。脑

卒中看似突如其来，但却

是有迹可循的。

脑供血中断六秒即可

丧失意识

脑组织对缺血、缺氧

造成的损害十分敏感。全

脑组织的供血完全中断 6

秒就可以出现意识丧失，

中断 5 分钟后最易受损的

特定神经元就会出现不可

逆的损伤。

当供应脑的血管堵塞

或者破裂时，血供中断，导

致脑细胞损伤或死亡，进

而引发各种功能障碍。这

就是我们常说的脑卒中，

也称为脑血管意外。

每 4 个成人中就有 1

个会中招

每年，有超过 1300 万

人发生脑卒中，约 550 万

人将因此而死亡。对于幸

存的脑卒中患者，在今后

的生活中仍然可能面临

巨大的挑战，比如身体的

残 疾 、行 动 和 语 言 的 障

碍、思维和感觉的改变、

失去工作和收入等等问

题。

脑卒中这么可怕，它

离我们每个人又有多远，

我们是否有必要担心？事

实上，脑卒中可能发生在

任何人、任何时间、任何地

点。在全球范围内，每4个

25 岁以上的成年人中，就

有 1 个人在其一生中会发

生脑卒中。

如果您有以下这些习

惯或问题，那么发生脑卒

中的可能性就会升高：高

血压、吸烟、糖尿病、心脏

病、血脂异常、大量饮酒、

缺乏体力活动、颈动脉狭

窄等。除此之外，随着年龄

的增长，脑卒中的发生风

险也会增加。

这些征兆提示大脑

“危”了

脑卒中的最常见症状

为脸部、手臂或腿部突然

感到无力，通常是身体一

侧。常见的早期征兆包括

突然出现的：

面 部 脸 部 表 情 僵

硬、麻木，一侧口角歪斜，

单眼或双眼出现视物困

难。

肢体 肢体出现无力

或麻木，无法顺利举起单

侧或双侧手臂，走路困难，

失去平衡或协调能力，原

因不明的跌倒。

语言 口齿不清，说话

或理解困难。

其他表现 如眩晕、耳

鸣、恶心呕吐，无原因的剧

烈、持续性头痛，昏厥或失

去知觉等。

如果出现了上述现

象 ，应 立 即 就 医 或 拨 打

120，获得及时救治。以缺

血性脑卒中为例，溶栓治

疗时间窗一般在 3~6 小时

以内，越早越好。

（据《北京青年报》）

保暖口罩不能代替医用口罩

这些卒中信号是大脑的呼救

发现孩子超重马上干预


