
! ! ! !赵女士有个难以启齿的毛
病，说话时嘴里会飘出异味，刷
牙时总是牙龈出血，吃苹果时
经常在苹果上留下几条血印
子，时不时，牙龈还肿痛一阵，
令她颇为烦恼。医生明确诊断
为牙周炎。多年来，她辗转各大
医院，服用过许多药物，也接受
了各种治疗方法，无奈牙龈出
血症状仍反复发生。最后，她彻
底放弃了治疗。两年前，她因反
复头晕接受高压氧治疗。治疗
!次后意外发现牙龈出血症状
明显改善了，治疗 "#次后症状
彻底消失了。随之，口气清爽
了，牙龈肿痛也销声匿迹了。更
令她高兴的是，牙龈出血症状
至今未再复发。
慢性牙龈出血是口腔疾病

的常见症状之一，多在刷牙和
咬硬物时发生，常伴有牙龈肿
痛。这些症状多见于慢性牙龈
炎和牙周炎患者。在我国慢性
牙龈炎发病率高达 $#%&'#%，

主要见于儿童和青少年。牙周炎的患病
率随着年龄增长而上升，(!岁以后为高
发期。慢性牙龈出血具有反复发作、难以
根治等特点，各类创伤性的治疗更增加
了患者的痛苦。
高压氧治疗就是在高于一个大气压

的环境下吸纯氧，以达到治疗疾病的目
的。目前常用的治疗压力是两个大气压。
它对慢性牙龈出血有如此神奇的疗效主
要是因为：高压氧治疗可抑制牙菌斑内
某些细菌的生长；可改善牙龈微循环，使
牙龈氧含量增加、血流速度加快、促进微
血管生成；高压氧治疗有免疫调节作用，
从而抑制牙龈炎症及牙槽骨的吸收；它
还可促进牙龈组织修复。高压氧治疗作
为一种非创伤性、痛苦小的治疗方法，是
慢性牙龈出血患者值得关注和选择的治
疗方法之一。牙周基础治疗结合高压氧
治疗牙周病效果良好。

谢荭（闸北区中心医院高压氧科）
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保健 /

! ! ! !每有公共卫生事件发生，健康食品总会
“大显身手”。雾霾时节，药食同源的食材广受
推崇，主要有罗汉果、鱼腥草、银耳、绿茶、胡
萝卜、海带等。被人们寄予厚望的健康食品在
“防霾”上真的靠谱吗？

网传的“防霾”食品一部分是中医津津乐道
的“清肺润肺”食物，如梨子、百合、木耳、豆浆、
蜂蜜、葡萄、大枣、石榴、柑桔、甘蔗、萝卜、荸荠、
银耳、罗汉果、鱼腥草等，还有一部分是所谓的
保护黏膜组织的食物如深色蔬菜和水果。

中医理论认为，“清肺润肺”食物对呼吸
道疾病的预防有一定的效果，但是对雾霾有
无特效就难说了。一方面古代没有雾霾天，清
肺润肺食物能否抗雾霾没有可靠的经验留给
我们；另一方面，当前也没有研究结果表明这
类食物能有效地将吸入肺泡的污染物清除
掉，所以，“清肺润肺”食物能有效“抗霾”是没

有科学依据的。不过，从中医保健的角度，适
当吃些“清肺润肺”食物对提高免疫力及预防
呼吸道疾病还是有帮助的，对健康整体有益。

众所周知，蔬菜和水果富含植物化学物
质，是提供微量营养素、膳食纤维和天然抗氧
化物的重要来源，其中深色蔬菜指的是深绿
色、红色、橘红色、紫红色蔬菜，富含胡萝卜素
尤其是!&胡萝卜素。胡萝卜素可在体内转化
为维生素)，有利于增强上皮组织（如呼吸道
黏膜）的抵抗力和修复能力。而深色蔬菜和水
果中所富含的抗氧化物质则被认为有利于降
低炎症反应，这些作用对于预防雾霾造成的黏
膜组织损伤可能有一定益处。但这并不是说深
色蔬菜和水果就是“抗霾”的特效食品。其实，
蔬菜和水果本身就是膳食指南中推荐多吃的
健康食物，对癌症、心血管疾病、糖尿病、便秘
等多种疾病都有预防作用。中国居民膳食指

南强调增加蔬菜水果的摄入种类和数量，并
推荐我国成人每天吃蔬菜(##克&!##克，最好
深色蔬菜约占一半，水果*##克&+##克。

除了关注“防霾”食品以外，人们特别是
上班族对“防辐射”食品也很关心。公众心目
中“防辐射的英雄”，一类是富含抗氧化营养
素的食物如绿茶、胡萝卜、西红柿、十字花科
类蔬菜、芝麻、豆类、鲜枣、猕猴桃等；一类是
富含胶原弹性物质的食物如海带、紫菜、螺旋
藻、海参、木耳等。

其实，目前科学上并不存在“抗辐射”的
特效食品。那些被认为具有防辐射作用的食
物，是由于一些动物实验表明食物中所含有的
抗氧化成分，如维生素 ,、维生素 -、胡萝卜
素、大豆异黄酮、多酚化合物等，对于某些辐射
（如 .线）产生的氧化损伤能起到一定的保护
作用。而含胶原弹性物质丰富的食物则被认为
可提高身体的排泄能力，将身体接收到的辐
射有害物质及时排泄出去，减轻辐射的危害。
富含抗氧化物质及胶原弹性物质的食物大都
是健康食品，提供了人体需要的常规营养成
分。不管能否抗辐射，人体都是需要的。

由此可见，所谓的“防霾”、“防辐射”食物
大多没有明确的科学依据，且本来就是通常
所说的“健康食品”，不管它们能否具有“防
霾”、“防辐射”的功效，作为健康饮食都是应
该吃的。尤需引起注意的是，一种食物无论营
养价值多高，也不能替代其他食物，不能听到
什么食物好就猛吃。

在日常生活中养成健康饮食的好习惯，
注意增加食物的多样化程度，做到膳食平衡，
不盲目跟风，才是促进健康永恒的王道。

马莉（上海中医药大学附属岳阳中西医
结合医院营养科!

! ! ! !过去，很少有年轻人被颈椎病困扰，如今，
随着生活形态的改变，越来越多的年轻人，特
别是办公室白领，正饱受颈椎病之苦。

颈椎病，是由于颈椎生理曲度的改变，椎
间盘、关节等组织的退行变化，刺激或压迫了
颈神经根、脊髓、椎动脉和颈部的交感神经而
出现的症状复杂的症候群。患上颈椎病后，病
人常有一段反复落枕或颈肩综合征的过程，常
感到颈部、肩部和背部疼痛不适，并伴有头晕、
头痛、恶心、呕吐、上肢麻痛等。如果这些症状
没有引起足够重视，随着病情的加重，脖子会
越来越痛，各种症状此起彼伏地出现。比如：走
路时突然腿一软，感觉地面在旋转，眼前一黑
站立不稳；突然弱视或失明，持续数分钟后恢
复；除此之外还会出现头痛欲裂，跳痛、涨痛，
还常伴有恶心、呕吐、出汗等植物神经功能紊
乱的症状。

这些表现过早地出现在白领人群，归根结
底是不良工作习惯所致。他们长时间坐在电脑
前或伏案工作，颈椎长时间处于弯曲位或某些
特定体位，不仅令颈椎间盘内所承受的压力较
自然仰伸位高，而且也使颈部肌肉处于长期非
协调受力状态，颈后部的韧带和肌肉易于受牵
拉而劳损，椎体前缘相互磨损而致骨质增生，
再加之扭转、侧屈过度，也会导致颈椎损伤。

颈椎病的症状虽然复杂，但只要引起重
视，即可做到“未病先防”。预防颈椎病，应注意
以下几点：

! 端正坐姿，应尽量拉近与工作台的距
离，将桌椅高度调到与自己身高比例合适的最
佳状态，原则上使头、颈、胸部保持正常的生理
曲线，腰部挺直，双肩自然后展。工作间隙经常
随呼吸做提肩动作，每隔 !&"#分钟应抬头后
仰休息片刻，多做适合颈椎恢复的运动，使头、
颈、肩、胸处在一种微微绷紧的正常生理曲线
状态，并尽量避免头颈部过度前倾或后仰。

! 秋冬季节要避免冷风直吹颈肩部，围
围巾防寒防潮，避免午夜、凌晨洗澡或受风寒

吹袭，因为风寒会使局部血管收缩，血流降低，
有碍组织代谢和废物清除，而潮湿则会阻碍皮
肤蒸发，一定要注意颈部保暖，以增强血液循
环，消除局部肌肉疲劳。

! 睡觉时不可俯着睡，要使用合适的枕
头，不可过高、过硬或过平，要维持头颈部的生
理曲线，既要保证颈椎外在的肌平衡，又要保
持椎管内的生理解剖状态。

! 做一些简易运动来加强颈部锻炼。每
晚洗浴前做俯卧撑(#次，女性可跪在地上双手
撑地或撑床，做时胸腹尽量贴地；哑铃运动(#

次，或双手向上向后跳跃（可在地毯上进行）
"##次。只要坚持锻炼，细水长流必有收获。

! 同时做到合理营养，降脂、补钙等。
防治颈椎病是系统工程，要坚持不懈。如

果预防不到位，疼痛难忍，症状难以消除，就需
要到正规医院进行检查和治疗。目前，颈椎病
的治疗方法分为非手术疗法和手术疗法。绝大
多数颈椎病患者适合非手术治疗，包括针灸推
拿、颈椎牵引、理疗、药物及食疗等。情况严重
的可能要进行手术减压等治疗。

李启芳（上海交通大学医学院附属第九人
民医院疼痛门诊副主任医师）

食物“防霾”靠谱吗？

防范颈椎病
从端正坐姿做起

! ! ! !维生素 /

*

又名核黄素，是人体作用广
泛的必需营养素。轻微缺乏维生素 /

*

，人
体不会有任何感觉，或仅有稍感疲倦、乏
力，但发展到一定程度时就会出现明显的
症状和疾病，譬如溃疡、视力下降、皮肤粗
糙、上火。特别是“上火”，从现代医学的观
点分析，“上火”是毛细血管受到某种因素
刺激后扩张，血液流动加速，在这种情况
下，会加大维生素 /

*

的消耗，如果得不到
补充，就会牙龈肿痛、肛门充血肿胀等，虽
然吃萝卜、西瓜等凉性食物能中和身体中
的热性，也有一定的效果，但最根本的因
素还是维生素 /

*

缺乏。
成人每天需要量是 "0! 毫克维生素

/

*

，而妊娠、哺乳期、服用避孕药的女性需
要更加多的维生素 /

*

，约 "0$毫克。
维生素 /

*

在动物肝、肾、心中的含量
较高，其次是奶制品，禽蛋类、豆类、谷类，
鸡蛋黄、紫菜、胡萝卜、香菇，而一般蔬菜
只含有少量的维生素 /

*

。
在天然的植物中，维生素 /

*

主要存在
于谷物的皮、壳中，在粮食精细加工过程
中大部分会流失。因此经常吃细粮、不吃
粗粮的现代人，尤其是不常吃瘦肉及奶制
品的人，更容易发生维生素 /

*

缺乏症，如
果不能改变饮食习惯，就应每天单独补充
维生素 /

*

。维生素 /

*

对人体没有任何副
作用，过量的维生素 /

*

会从尿液中直接排
出体外，不用担心服用过量。 蒋家騉

! ! ! !提及“痛风”、“高尿酸血症”等医学名
词，人们通常将其与成人联系起来，因为
这些是成年人的“专利”。然而近年来传统
观念上的部分“成人病”出现年轻化趋势，
“高尿酸血症”悄然威胁未成年人的健康。
据报道，*##1年美国 /2345674心脏研究机
构在其一项研究中发现正常儿童男生和
女生高尿酸血症发病率分别是 10"%和
10!%，而肥胖儿童则达到 *+08%和 *(0'%。
*#""年我国南方医科大学等三家单位在
广州开展的一项体检人群流行病学调查，
"# 岁&"' 岁共计 1# 例被调查对象中，(+
例被诊断为高尿酸血症。所以高尿酸血症
在未成年人群中并不少见。

尿酸是嘌呤化合物的终末代谢产物，
嘌呤代谢紊乱导致高尿酸血症。人体嘌呤
来源有两种，内源性为自身合成或核酸降
解，约占体内总尿酸量的 1#%；外源性为
摄入嘌呤饮食，约占体内总尿酸量的
*#%。根据病因，高尿酸血症可分为原发性
高尿酸血症及继发性高尿酸血症。原发性
类型多和基因变异导致酶的缺陷有关，可
为多基因，也可为单基因。继发性尿酸增
高则与多种急慢性疾病、药物、高嘌呤饮
食有关。

高尿酸血症长期存在，导致尿酸盐在
机体组织中沉积，根据不同组织器官特
点，产生相应的损伤，甚至是不可逆损害。
沉积于关节，可导致出现痛风性关节炎，
造成关节变形；沉积于肾脏，可导致肾小
动脉和慢性间质炎症，使肾损害加重，病
程日久，甚至可出现尿毒症；沉积于血管
壁，引起血管壁炎性反应，增加出现高血
压、冠心病风险；高尿酸还可损伤胰腺 !

细胞功能，诱发糖尿病，部分病例可因胰
腺细胞受损而造成高胰岛素血症和胰岛
素抵抗，而出现代谢综合征。

当然儿童阶段的高尿酸血症由于其
年龄特点，相对于成人而言，病程较短，损
害较轻，大多数患儿通过正确生活方式的
重建，部分病例需通过医疗干预措施，其
预后远较成人患者良好。家长在给自己孩
子生长发育阶段大补特补的同时，需多加
留心，如有必要，可去医院进行相关检查，
以尽早明确诊断，避免延误诊治。

曹兰芳（主任医师）屠志强（上海交
通大学医学院附属仁济医院儿科!

儿童高尿酸血症
让家长“抓狂”

上火溃疡或许缺少
维生素B2


