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牙齿也会“过劳死”

在大家的印象里，牙齿不行了那是老年人的事，松动缺失

这种事离自己还远。事实上，重度磨损也会导致牙齿“过劳死”，

最终导致牙齿丧失功能。

除了因牙齿发育问题导致牙齿快速磨损的情况以外，最常

见的病因有两种。第一种是喜欢吃粗糙坚硬的食物。有一些人

喜欢吃比较硬一点的食物，这些食物会加重牙齿表面的磨损，

让牙齿超负荷劳动。第二种是夜磨牙。有不少人在晚上睡觉时，

牙齿会咬得咔咔响，但是再坚硬的牙齿也经不住成年累月的摩

擦，很多人年纪轻轻，牙齿磨损已经很严重了。

对于饮食习惯导致的牙齿过度磨损，要少吃一些过硬的食

物。很多人觉得自己并没有吃什么过硬的食物，这是因为对过

硬食物的定义不太一样，不要以核桃外壳为标准，真正对牙齿

磨损最重的是干饼子、锅盔等食物。

对于有磨牙症的人，一方面可以积极治疗磨牙症，比如放

松精神、改善睡眠、治疗胃肠功能紊乱等。另一方面可以制作一

副磨牙垫，在睡前佩戴上，通过物理阻隔来减少对牙齿的磨损。

而对于已经形成严重磨损的牙齿，可以通过充填治疗或修复治

疗来解决。 （据《健康时报》）

夏日炎炎，在不少人眼里，生鱼

片、醉虾、呛蟹等生腌海鲜都是美味。

所谓生腌，就是把鱼、虾、蟹等海鲜或

河鲜，用酒、姜、蒜等调料腌制，再冷

藏或冷冻制作而成。虽然美味，但最

近媒体也报道了不少人食用后感染

寄生虫的案例。生腌海鲜能吃吗？白

酒、芥末等能杀死食材里的寄生虫

吗？

记者通过网购、饭店和菜市场采

购的方式，购买了醉蟹、醉虾等生食，

送往专业实验室进行检测。

最后，实验人员在一份醉虾产品

中检测到了寄生虫的囊蚴。囊蚴是吸

虫的幼虫，进入人体后会吸附在肠壁

上，长成后仍会留在体内甚至入侵脏

器。

江苏省寄生虫病防治研究所副

研究员戴洋表示，国内最多的就是淡

水鱼里面的，叫肝吸虫，还有就是海

鱼里面有一种虫叫异尖线虫。

华支睾吸虫又称肝吸虫，是中国

淡水鱼中最常见的一种致病寄生虫。

如果食用了被肝吸虫感染的生鱼片，

虫体可能会寄生在人体胆管、胆囊

内，引起胆管炎、胆囊炎、胆结石等。

专家特别强调，认为海鱼比淡水鱼更

安全也是一种误区。

首都医科大学附属北京天坛医

院普外科主任医师郑建伟说，华支睾

吸虫其实就是来自于生食的海鲜和

淡水鱼，在东南沿海引起肝硬化、肝

癌的风险非常高。华支睾吸虫引起肝

硬化、肝癌的风险是正常的 5 倍以

上，一般在4.5~6.1倍之间。

还有一种误区是认为，可以通过

白酒、芥末等调料杀死食物里的寄生

虫。

郑建伟表示，很多人用酒、醋或

者其他的调料腌制以后，认为达到了

消毒标准，尤其是有一些从河里或者

海里捞上来以后还明显有污染的，然

后用号称高浓度酒腌制，但是这种高

浓度酒与医用的高浓度酒精差别很

大，并且浸泡的条件，比如说浓度、时

间、深度都不达标，这样的话其实所

谓的生腌食品还是有很大风险的。

我国生熟食品的国家标准不一

样，对生鲜食品的检验检测更加严

格。如果一定要食用或制作生腌食

品，要在正规渠道购买达标的生鲜食

材。

郑建伟说，生食的话，如果是没

有注意到质量标准，包括收集、采集、

运输、存储和最终厨房加工，这个过

程中任何一个环境被污染或者滞留

时间过长，或者温度不达标，就会有

细菌滋生，在腌制过程中也尽可能采

取高浓度酒，浸泡时间偏长，然后要

全部浸泡进去。 （据央视网）

澳大利亚等多国研究人员参与

的一项国际研究表明，低钠盐有助于

食用者降低中风或心脏病风险。研究

成果近日发表在《英国医学杂志开放

版·心脏》杂志上。

澳大利亚新南威尔士大学乔治

全球健康研究所等机构的研究人员

分析了欧洲、亚洲、美洲开展的多项

低钠盐研究得来的数据，其中19项研

究涉及低钠盐对血压的影响，5 项研

究涉及低钠盐对疾病发病率的影响，

参与研究的总人数超过 3 万人，主要

是高血压患者。低钠盐中，氯化钠的

比例从33%~75%不等。

结果表明，长期食用低钠盐的人

血压都得到了控制，收缩压总体下降

了4.61毫米汞柱，舒张压总体下降了

1.61 毫米汞柱。低钠盐中，氯化钠的

比例每降低 10%，食用者收缩压会下

降 1.53 毫米汞柱，舒张压会下降 0.95

毫米汞柱。低钠盐可将因任何原因导

致的早亡风险降低 11%，心脏病或中

风发病率降低 11%，心血管疾病发病

率降低13%。 （据新华社报道）

身材焦虑不该蔓延到孩子

A4腰、筷子腿、“锁骨放硬币”“反手摸肚脐”……这些年一

次次刮起的“炫瘦”风，折射出很多人的身材焦虑。然而更令人

“焦虑”的是，身材焦虑问题已经影响到孩子们。如今，一些中小

学生中流行节食减肥，很多女学生为了身材苗条选择不吃晚

餐，追求“白瘦幼”审美。

爱美之心人皆有之，无论成人还是孩子，都有追求美的权

利。只是，美与瘦并不能画等号。除了那些真正的超重者，正处

于身体成长发育关键阶段的青春期孩子为了减肥而节食，有害

无益。曾有媒体报道，某初二女生为了瘦身减肥，一天催吐5次，

导致食道受损、脱发等病症。因身材焦虑而盲目跟风减肥，不仅

会损害身体健康，有的还可能患上抑郁症、厌食症，甚至付出生

命的代价。

“以瘦为美”的病态观念影响到孩子的审美观，部分家长难

辞其咎。试想，如果家长整天关注的都是节食减肥，为了“瘦成

一道闪电”而不吃主食、一天只吃一顿饭，这样的耳濡目染之

下，孩子做出让“瘦”凌驾于健康之上的选择并不奇怪。另一方

面，如今很多影视剧、短视频里充满了“好身材”“颜值至上”文

化，很容易对辨别力不强的青少年产生不良影响。更有甚者，一

些商家刻意贩卖“身材焦虑”，赚取不义之财。

别让身材焦虑内卷到孩子，家庭、学校和社会需要共同努

力，给青少年以正确引导。帮助青少年树立多元的审美观，让孩

子们懂得没有人是完美的，每个人都要学会接纳自己不完美的

地方，自尊自信也是一种美，且这样的美会更自然、更持久。

（据《生命时报》）
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低钠盐有助于降低中风和心脏病风险


