
预防牙周病，有助降低血压
口腔健康与全身健康有密切的关系，牙

好身体才好，吃饭倍香，身体倍棒。近期，
英国伦敦大学伊士曼牙科学院研究小组发表
在《高血压》杂志的一项研究表明，患有严
重牙周病的人，高血压的发病风险会大幅度
增加，预防高血压，切莫忘记每天刷牙。

研究小组以 500 名平均年龄 35 岁的成年
人为对象，女性占52.6％，其中250名患有严
重牙周病 （50％以上的人有牙龈感染） 的人
为病例组，另外250名无牙周病的人作为对照
组，进行对比研究。

结果表明，牙周病组与对照组相比，收
缩压明显升高 3.36mmHg，舒张压明显升高
2.16mmHg。并且，牙周病严重程度与收缩压
有正向关系，前者越严重后者越高，收缩压
在140mmHg以上的比例，牙周病组为对照组
的2.3倍。另外，与对照组相比，牙周病组的
血糖值、坏胆固醇、炎症水平（超敏C-反应
性蛋白、白血球数） 均增高，好胆固醇则降
低。

研究人员认为，牙周病细菌会损害牙龈
并引起炎症反应，而这一炎症反应则能影响
包括高血压在内的全身性疾病的发生，因而
预防和治疗牙周疾病是抑制全身慢性炎症，
并改善血管内皮功能的一种经济有效的方
法。每天刷牙两次不仅预防牙周病，也可预
防高血压。 （夏普）

营养素缺乏，睡不好觉
饮食和睡眠是人类赖以生存的两大基本

要素，缺一不可，并互相影响，尤其对维护
健康的生活方式意义重大。近期，日本的一
项研究表明，睡眠质量以及失眠症状与营养
不良有关，缺少某些营养素可导致睡眠障碍
和失眠。

研究小组利用日本2013年全国人口调查
的资料，以年龄在18—69岁的1997位居民为
对象，采取调查问卷的方式，就成人的睡眠
质量 （失眠症状） 与适宜的营养素摄取量之
间的关系进行了调查和研究。

失眠症状采用阿森斯失眠量表 （AIS）
进行评价，饮食摄取量依据 《日本人膳食
摄入标准 （2015 年版）》 的两个指标进行
评价。结果表明，中度—重度失眠，男性
占 21.8%，女性占 25.2%；在男性中，总膳
食纤维、维生素 C、锌等的摄入不足，与失
眠患病率的上升有关，上述营养素的缺
乏，均可导致睡眠障碍和失眠的发生，并
且总营养素的数量不足也与失眠有关，会
出现失眠症状。

研究人员表示，在生活中要注意平衡膳
食和营养的合理摄取，以保证良好的睡眠
质量，满足基本生活需要，打造健康的体
魄。 （夏普）

纯素食者，骨折风险更高
肉，在人们的饮食中占据了非常重要的

地位。但总有些人坚信素食更健康；还有些
老年人怕加重慢性病而拒绝吃肉。然而，来
自英国牛津大学的一项研究显示：非食肉
者，尤其是纯素食主义者，发生全骨折或髋
部等某些特定部位的骨折的风险更高。

研究招募了约54898名参与者，根据饮食
特征将其分为肉食组、鱼食组（不吃其他肉）、
素食组（不吃肉或鱼，但吃牛奶或鸡蛋）和纯
素食主义组（不吃肉，鱼，牛奶和蛋）。同时统
计各组参与者的信息，并进行定期随访。

在平均长达17.6年的随访期间，共发生了
3941例骨折，研究人员发现，与食肉者相比，
素食者的全骨折的风险增加了11%，纯素食主
义者发生全骨折的风险会显著增加50%。

与食肉者相比，食鱼者、素食者和纯素
食主义者的髋部骨折风险分别增加了 26%、
25%和131%。

其他部位中，纯素食者的腿部骨折和锁
骨、肋骨、椎骨等其他主要部位骨折的风险
也均高于吃肉者，风险比分别为2.05、1.59、
1.02和2.50。

总体而言，与吃肉者相比，不吃肉的参
与者发生全骨折和某些特定部位骨折的风险
更高。

《中国居民膳食指南 （2016）》建议：每
周吃鱼280—525克，畜禽肉280—525克。优
先选择鱼和禽，少吃肥肉。 （易可）
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康养新识

每个孩子都是父母的宝贝，家长生怕
他们受一点点伤害。但宝宝天性好动，在
成长过程中难免遇到危险。比如：吃饭时
呛到，意外跌落到地上，被烫伤、咬伤
等，遇到这些意外，如果急救不当会给家
长和孩子带来永远的痛。那么，怎样及时
帮助宝宝减轻伤痛，进行科学、安全的急
救呢？

发生气道梗阻

宝宝吃饭时被食物呛到，或者不小心
把异物 （如小玩具等） 放到嘴里，造成呼
吸困难等危险情况，就是我们所说的气道
梗阻。

如果出现呛咳，可以发出声音。可以
尝试让宝宝自己咳出异物，家长不需要干
预；当宝宝出现呼吸困难、嘴唇及皮肤的
颜色变成青紫色、不能讲话或发声时，家
长需要快速帮助宝宝来缓解气道梗阻。

家长需坐在稳定的椅子上，双脚掌着
地，不要脚尖着地，将婴儿放在自己的膝
盖上 （方便的话脱去宝宝衣服），让宝宝脸

向下，使其头部略低于胸部，且靠在自己
的前臂，用手托住宝宝头部和下颌，注意
避免压迫其喉部软组织，此时家长前臂需
靠住自己的膝盖或大腿，以稳定支撑。家
长用手掌根部在宝宝肩胛之间用力拍背 5
次，每次都用足够的力量拍打，以尝试清
除异物；进行1组拍背后，将空手放在宝宝
背部，手掌托住其后脑和颈部，另一只手
掌小心托住宝宝脸部和下颌，将宝宝全身
翻转，确保其脸朝上，让前臂靠在大腿
上，保持宝宝头部低于躯干；用两根手
指，在宝宝乳头连线中点正下方给予5次快
速往下的胸部按压，以每秒钟一次的速率
进行胸部快速按压，深度大约为4cm（胸廓
前后1/3）。

最多重复进行 5 组拍背和 5 组胸外按
压，直到异物清除，同时密切观察宝宝的
反应。需要注意的是此法只适用于出生 28
天-1岁的婴儿。如果宝宝遇到呛奶，家长
也可用这样的方法进行处理。

切记，此时千万不能竖抱宝宝，竖抱
可能使奶液流入呼吸道更深处。

如果气道梗阻没有改善且宝宝无反
应，需给予心肺复苏，且立即拨打急救电
话。

被烧烫伤

有的宝宝会被热粥、热水、电暖气片
烫伤，这些情况属于烧烫伤。

如果发生烧烫伤，这时候家长应该带
宝宝脱离烧伤现场，用自来水冲洗伤肢至
少15分钟（不能用冰块覆盖伤口），之后用
清洁干燥又不粘连的辅料覆盖伤口。若衣
服粘在烧伤处，千万不要脱掉衣服，还要
去除患肢处的饰品，不要弄破水泡。请勿
自行涂抹任何药膏（烧伤膏除外）。

如果宝宝的手、脚、会阴、面部、脖
子等特殊部位被烧伤，或烧伤面积比较
大、情况比较严重，建议尽快就医。

摔到头部

孩子摔伤后不要立即抱起，避免造成
二次伤害，家长此时应保持冷静先观察宝
宝几秒。检查孩子有无无意识状态改变，

后给予安抚，同时用毛巾裹住冰袋或冰
块，冷敷伤处20分钟，以收缩血管防止隐
性出血，缓解疼痛。

24 小时后，血管已经停止出血，这时
可以热敷。有利活血化瘀，促进损伤部位
恢复。

如果宝宝摔到头部，以下情况应就
医：头部有出血性外伤（按压10分钟）；年
龄不足6个月婴儿；宝宝跌伤后，出现精神
状态差，意识不够清醒、半昏迷嗜睡的情
况；跌伤后多次呕吐、烦躁和剧烈哭闹或
食欲明显下降；跌伤几日后，出现了鼻部
或耳内流血或水样液体等。

被宠物咬伤

如果宝宝被宠物咬伤，首先要用流动肥
皂水清洗伤口；如果咬伤部位有瘀伤或肿
胀，可冰敷缓解疼痛；若有开放性咬伤，可
按压止血。一定要去医院做进一步的治疗，
并由医生评估是否需要给宝宝打疫苗。

（作 者 系 北 京 和 睦 家 康 复 医 院 护
士 主 管）

宝 宝 意 外 受 伤 ， 如 何 给 予 正 确 急 救
□□ 仇建建

眼睛是人体的视觉器官，大脑中大约
80％的信息都是通过眼睛获取的。眼睛从外
界获取光线，并通过眼球精密、完整的光学
结构在眼底视网膜成像，然后传输到大脑视
觉中枢，这样外部世界才可以被我们感知，
其中任何一个环节被破坏，都会影响到我们
的视功能。

人们常说，眼里容不得一粒沙子，为什
么？正常情况下，我们的眼睛是受着多重保
护的：上下眼睑的瞬目动作以及受到伤害或
惊吓时会闭眼；密集的睫毛像排排卫士，与
眼睑共同保护着角膜，是眼表的第一道防
线；眼表的一层泪膜既可以提供营养，也可
以保持眼表的湿润，冲刷眼表的灰尘，这是
维持眼表健康的必要条件。另外，角膜表面
有非常敏感的痛觉神经分布，当感知到伤害
时可以即刻闭眼以保护角膜。虽然眼睛具有
这种自我保护能力，但是我们也不要忽视对
眼睛的保健。

看屏幕时间不超过30分钟

我们每天离不开手机、电脑等各类电子
产品，然而，有研究表明，长时间看手机或
电脑，会对眼睛造成诸多的伤害。最明显的
是由于长时间注视屏幕导致眼睑瞬目减少，
眼表泪膜蒸发过快而出现一系列不适，如眼
干、眼涩、眼痛、流泪以及视疲劳等，我们
称之为“视频终端综合征”，这是现代人

“干眼病”高发的重要原因之一。
很多人会自行购买眼药水，认为眼药水

都有滋润作用，其实这是大错特错了。通常
眼药水里面的防腐剂，对眼表具有一定毒
性，另外眼药水与泪液在酸碱度、渗透压等
理化特性方面也存在差异，不正确的使用不
仅不能缓解症状，还可能破坏眼表微环境，
致角膜上皮损伤，甚至角膜炎等。

建议控制手机或电脑的使用时间，每次
连续使用以不超过30分钟为宜；注视显示屏

的过程中要有意地做眨眼的动作，保持眼表
的湿润；如果要使用眼药，需在医师指导
下，以免酿成严重的后果。

减少在眼睑周围涂抹美容品

许多年轻人，尤其是女孩子向往拥有一
双炯炯有神的大眼睛，于是，市场上各种针
对眼睛的美容项目层出不穷，如贴假睫毛、
画眼线、涂睫毛膏、抹眼影等，但是这些操
作可能导致化学物质进入眼内，从而破坏泪
膜的理化特性，长此以往会导致眼表受损，
甚至感染等。建议尽可能减少在眼睑周围涂
布任何美容用品，尤其浓妆艳抹，一旦化学
品进入眼内，要立刻用流动水冲洗干净。另
外，眼部整形手术中，不正规的操作，或者
手术并发症，也可能导致眼睑变形、闭合不
全等，丧失对眼球的保护。更有甚者，因玻
尿酸、自体脂肪等注射误进入血管导致眼动
脉阻塞而致盲的病例时有发生。建议一定要

到正规机构手术，同时也要认识到任何有创
操作都是有风险的。

少年儿童要建立眼屈光档案

当我们阅读或近距离用眼的时候，眼
内的睫状肌会收缩，同时晶状体形状也会
发生相应的改变，使我们能够看清近处的
目标，我们称之为“眼调节”。长时间近距
离用眼会导致眼调节过度，产生视疲劳。
研究表明，对于正处于眼发育期的青少年
来说，眼调节过度是近视发生发展的重要
因素。我国是近视眼高发的国家，2020 年
国家卫健委发布的 《中国眼健康白皮书》
显示，我国儿童青少年近视眼发生率高达
53.6%，大学生总体发病率超 90%。近视造
成的损害是不可逆的，甚至是可以致盲的。

建议儿童和青少年应该定期检查眼睛，
建立眼屈光档案，积极干预，减缓近视的发
展。另外，增加户外活动，也可以在一定程

度上减缓近视的发生。

中老年人要定期做眼部检查

眼底是人体唯一可以看到血管的地方，
通过查眼底不但可以了解眼部自身的病变，
还可以了解全身心脑血管等重要脏器的状
态。我国目前心脑血管疾病，以及主要的致
盲性眼病多以中老年人群高发，如糖尿病视
网膜病变、年龄相关性黄斑病变等，这些疾
病通过定期的眼部检查可以早发现、早预
防、早处理。因此老年人要养成定期做眼部
检查的习惯。对于糖尿病人群，特别强调定
期查眼底。

总之，眼睛是人体获取外界信息的重要
器官，我们要像守护生命一样爱护自己的
眼睛，平时不仅要注意科学用眼，还要学会
眼健康管理。

（第一作者系爱尔眼科医院山西省区副
总院长，主任医师，眼科博士）

6月6日是26个全国“爱眼日”，今年的主题是“关注普遍的眼健康”——

保 护 视 功 能 从 眼 健 康 管 理 开 始
□□ 李双农 赵 霞

地球上的一切系统都处在一个相对稳定
的“自平衡”状态中，称为“稳态”。当

“稳态”被打破，轻则受损，重则灭亡。对
于人体的各系统来说，平时处于自我平衡的
稳定状态，倘若受到外来微生物入侵，就会
引发一系列感染。泌尿系统是人体的“下水
道”，相对来说容易受到感染。细菌是入侵
泌尿系统最常见的微生物，其他还包括病
毒、真菌、支原体、衣原体等，甚至还有寄
生虫。这么多微生物，它们各有什么特点？

首先说说细菌，要破译它的“菌种”密
码，就不得不提到革兰染色。它是目前使用
最为广泛的鉴别细菌种类的染色方法，1884
年由丹麦的病理学家革兰（Gram）医生发明
并以自己的名字命名。用革兰染色法对细
菌进行染色等处理后，在显微镜下观察细
菌，如果呈现蓝色或者紫色，称为革兰阳
性菌；呈现粉色则为革兰阴性菌。不同染
色特点的革兰阳性菌和革兰阴性菌对应不
同抗生素，对细菌染色分类有利于临床上
选用有针对性的抗生素。

95%以上的泌尿系统感染由一种细菌引
起。大肠埃希菌就是其中的“罪魁祸首”，

约90%的门诊患者和约50%的住院患者的致
病菌就是它。大肠埃希菌是一种杆状的革兰
阴性菌，因此又称为大肠杆菌。科学家发
现，导致泌尿系统感染的大肠杆菌和从粪便
中分离出来的大肠杆菌是同一种菌型，说明
绝大多数情况下，病原菌是由肛门从尿道外
口侵入泌尿系统。不过，大肠杆菌导致的尿
路感染症状并不十分明显，常见于首次发生
的尿路感染和无症状性细菌尿的患者中，一
般不伴随其他的并发症。单纯性尿路感染还
可由于腐生葡萄球菌、奇异变形杆菌、克雷
伯菌属等引起。

有些情况下泌尿系统感染可能是由其他
致病菌导致：器械检查后常见铜绿假单胞菌
感染；泌尿系统结石伴感染的患者多是变形
杆菌感染。另外，长期留置导尿管、泌尿系
统先天畸形的患者易发多种细菌感染。

泌尿系统感染致病菌还有结核分枝杆
菌、真菌、衣原体、支原体、淋病奈瑟菌
等。结核分枝杆菌与肺结核有关，往往是
肺结核痊愈后潜伏下来，身体抵抗力弱时
通过血流到达肾，引起泌尿系统结核；泌
尿系统真菌感染往往和长期使用抗生素有

关；衣原体、支原体、淋病奈瑟菌往往通
过性接触传播。有些在输尿管内留置双猪
尾管的患者，若是留置时间过长，双猪尾
管容易附着结石，纳米细菌可能参与结石
形成。

大多数泌尿系统感染治疗效果良好。
只要患者及时就诊，进行尿常规或者尿细
菌培养、药敏实验，根据不同的“菌种”
密码，选用合适的抗生素治疗，一般都能
痊愈，很少遗留后遗症。某些特殊患者，
例如老年人、糖尿病患者、免疫抑制人
群，若是感染控制不及时，可能发展成

“尿源性脓毒血症”。该病发展迅速，处理
不当可能进展为脓毒症性休克，危及患者
生命。血标本中病原菌的构成以大肠埃希
菌和肺炎克雷伯菌为主，需要积极抗感
染、复苏、支持等治疗，如存在梗阻还需
解除梗阻治疗。

尿路感染的菌种多种多样，不胜枚举。
掌握细菌的特征密码，从而进行有针对性的
治疗，是治疗泌尿系统感染的关键。

（作者系北京大学第一医院泌尿外科副
教授、副主任医师）

破译“菌种”密码，治疗泌尿系统感染的关键
□□ 宋 刚

泌尿系统感染的菌种“密码”：最
常见的是大肠埃希菌；器械检查后常见
铜绿假单胞菌感染；泌尿系统结石的患
者多是变形杆菌感染。

（图片由作者提供）

反手摸肚脐、锁骨窝放硬币、A4 腰
……盲目追求“骨感美”已成为毒害众多
年轻女性的一大魔咒。

5月31日，中国营养学会女性营养健
康工作组在北京发布了《2021中国白领女
性健康膳食白皮书》。会上，中国疾病预防
控制中心营养与健康所何丽教授表示，对
于很多爱美的姐妹来讲，好像“瘦”就是
代表一种美，大家拼命地追求“骨感”身
材。殊不知，如果太过消瘦，也会给你带
来六种疾病。

贫血

过于消瘦者普遍存在营养不良问题，
铁、叶酸、维生素B12等造血物质本身就摄
入不足，再加上吃得少，导致基础代谢率
也比常人要低，因此肠胃运动较慢，胃酸
分泌较少，影响营养物质吸收，这些都是
造成贫血的主要原因。另外，营养不良会
导致免疫力降低，容易出现继发性贫血。

记忆衰退

我们大脑工作的主要动力来源于碳水
化合物的“燃烧”和脑内的磷脂，它能刺
激大脑，加速大脑处理信息的能力，增强
短期与长期记忆。而消瘦的人体内，由于
脂肪摄入量和存贮量不足，机体营养匮
乏，这种营养缺乏使脑细胞受损严重，将
直接影响记忆力，使其变得越来越健忘。

脱发

人体头发的主要成分是角质蛋白和
锌、铁、铜等微量元素，然而对于身体过

瘦的人来说，由于体内脂肪和蛋白质均供
应不足，因此头发频繁脱落，且发色也逐
渐失去光泽。

胃下垂

不要羡慕你身边那些一吃就饱、几口米
饭就能应付一顿午餐的女性，只有她们明
白，自己的胃每天在经受着多么大的折磨，
食欲不振，还总是感觉胀气、胀痛。当人体
过分消瘦时，身体内腹壁松弛，腹肌薄弱，
导致悬吊、固定胃位置的肌肉和韧带松弛无
力，腹压下降，于是整个胃的生理位置就降
低，胃蠕动减弱，从而引发胃下垂。

不孕

健康女性怀孕、分娩及哺乳的最低脂
肪 标 准 为 ： 体 脂 百 分 比 至 少 要 达 到
15%-20%，才能维持正常的月经周期和性
欲水平。若体内脂肪过少，雌激素的合成
及其在血液内的浓度水平就会受到影响，
导致雌激素水平处于不足状态，而这一水
平正是影响女性生育能力的关键标准之一。

骨质疏松

调查表明：一些经常靠节食纤体的女
性的骨密度竟与70岁的老婆婆相同，建议
体重过轻的女性应检查骨密度。经常减肥
的朋友更要注意均衡饮食，否则易患骨质
疏松症。体瘦的女性髋骨骨折发生率比标
准体重的女性高一倍以上，由于过瘦的人
体内激素水平不足，影响钙与骨的结合，
无法维持正常的骨密度，因此容易出现骨
质疏松，发生骨折。

人的食欲受到抑制，就会吃得少。尤其是在吃主菜前，喝低能量的蔬菜汤，这样
就能先把胃撑饱一点。还有高膳食纤维食品，容易有饱腹感。如全麦食品、水果或蔬
菜。

除此之外，低能量密度食品既能满足想吃的欲望，又不会提供过量的能量。比如
尽量吃水果或蔬菜等水分多的食物，也可以选择低脂食品，因为脂肪含有较高的热量。

高蛋白质食品也要吃，瘦肉、鱼和坚果都可以温饱耐饿。
当然，随身也可携带一些奇异果、蔬菜条或者小包坚果当零食，不吃土豆片或巧

克力，早餐吃坚果加奶制品，用全麦面包取代白面包、白面条，晚餐要在汤或炖菜里
多加一点蔬菜。

“ 骨 感 ” 虽 美 ， 六 种 疾 病 需 警 惕
□□ 科普时报记者 胡利娟

控制体重，吃哪些食物有饱腹感

视觉中国供图视觉中国供图


