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/保健

! ! ! !随着人们生活水平的提高，以及接收健
康知识的渠道多元化，家长对孩子们的口腔
健康越来越重视。与此同时，疑惑以及关注的
问题也越来越多。比如“小朋友吃什么有益牙
齿？”“怎么样才能让牙齿长得更整齐？”……
此类问题是儿童口腔门诊接诊时很多家长最
爱与医生探讨的。

均衡充足的营养是基础
口腔生长发育是全身生长发育的一部

分，口腔组织器官的营养必须以全身充足而
平衡的营养为基础。

牙体硬组织、牙槽骨和颌骨都是矿化组
织。要形成良好的矿化组织，必须有足够而平
衡的钙和磷。钙和磷等矿物质对牙体硬组织
有保护作用。从营养观点看，比较容易缺乏的
是钙。膳食中总钙量在肠道中的吸收很不完
全，约有 !"#!$"#不吸收而从粪便排出。食
物中钙的来源以乳和乳制品最好，不但含量
丰富，而且吸收率高。蔬菜、豆类含钙也较多，
其中特别突出的是黄豆及其制品、黑豆、赤小
豆和小白菜等。小虾米皮、发菜和海带等含钙
也特别丰富。

膳食中的充足的蛋白质有利于钙的吸
收，食物中的蛋白质亦可抗御牙釉质脱矿。
蛋、肉类、牛乳和乳酪含有必需氨基酸，而且
氨基酸的量和比例都比较适合人体需要。谷
物、豆荚类、干果类的蛋白质可以与动物性蛋
白质相互补充。

维生素也是人体正常功能的必需物质。
维生素 %主要来源于新鲜蔬菜和水果，只要
经常吃足量的各种蔬菜和水果，家长注意合
理烹调，一般来说不会缺乏。维生素 &最丰富
的来源是动物肝脏、鱼肝油和禽蛋等。牙齿发
育期，若缺乏维生素 '和 (，都可以导致矿化
缺陷，有些孩子恒牙萌出后即会发现牙面有
不均匀的白色斑点、斑块或者条纹状，就是矿
化不良的表现。维生素 '的食物来源最好的
是各种动物肝脏、鱼肝油、鱼卵、全乳、乳油和
禽蛋等。维生素 '原（胡萝卜素）的良好食物
来源是有色蔬菜和水果，如菠菜、豌豆苗、胡
萝卜、青辣椒、红心甘薯、杏和芒果等。

吃得!粗糙些"有益牙列整齐
口腔是整个消化系统的起始部分，咀嚼

是消化作用的重要一环。
咀嚼肌的功能性收缩，给予牙弓、颌面、颅

底的组织以功能性刺激，促进其血液循环和
淋巴回流，增强代谢，使颅、颌、面正常发育。

儿童时期，牙列不齐是家长尤为关注的

问题。尤其是 )*+,岁乳恒牙交替期，很多家
长会因为换牙期“双排牙”而焦虑，即“乳牙”
未脱落，恒牙已萌出，医学上称为“乳牙滞
留”。原始人由于食物的粗糙，咀嚼功能强，颌
骨发育较大，牙列整齐，错合及龋病少。现代
人食物精细，所需咀嚼功能弱，颌骨发育也较
小，易造成牙列拥挤，错合、龋病相应增多。因
此，婴幼儿时期在乳牙萌出后，应予以较硬性
的食物，如蔬菜、水果等。儿童时期，也应食用
些粗糙食物为好，以增强咀嚼功能致生理性
地刺激咬合、颌面的同步发育，容纳将来替换
的恒牙，减少牙列不齐等异常情况发生。

防龋病#少吃甜食远远不够
另一个突出的儿童口腔疾病就是龋病，

也就是大家熟知的蛀牙。家长对糖果甜食会
引起龋病早有认识，但是食物的滞留、摄食方
式和频率在致龋性方面也有很大影响。龋病
是与生活方式密切相关的疾病，研究表明，龋
齿的平均发生率随着进食甜食频率的增多而
增长。由于人类的饮食是混合性的，并且饮食
对人的生活来说是一种享受，颇难限制。家长
对儿童的进餐时间需要有适当的规矩，很多
吃饭含饭、不爱咀嚼的儿童，更容易食物嵌
塞、龋齿。长期夜奶的婴幼儿，尤其是喂养奶
粉的宝宝，夜间进食后倒头就睡，奶粉成分中
糖分多，加上夜间唾液分泌减少，自洁作用
差，往往在上幼儿园之前，就会发现前牙已有

多个龋齿，家长为之烦恼不已。而随着龋齿的
进展和加重，不及时治疗，会导致一系列问
题，孩子会因为食物嵌塞引起疼痛而影响进
食，严重者会导致乳牙早失、邻牙移位，后继
恒牙萌出时牙位不正，导致牙列不齐等等。因
此，进食后养成漱口习惯，减少甜食摄入，加
强口腔清洁工作，是预防龋齿的重要环节。
临睡前、刷牙后不要进食甜食、饼干等，刷

牙不能草草了事，时间上控制在三分钟左右，
每个牙面都要清洁彻底。门诊接诊时，会遇到
少部分家长觉得乳牙不需要刷牙，还有很大
一部分家长会抱怨小朋友讨厌刷牙，不肯配
合。其实，等婴幼儿上下八颗前牙萌出后，应
该有意识地养成儿童在家长帮助下刷牙的习
惯。不过，切勿操之过急，要循序渐进，一开始
可以用软纱布、指套牙刷等蘸清水擦拭牙面，
一方面清洁食物残渣、软垢、菌斑等，另一方
面，让小朋友对口腔清洁工具进入口腔有一
个逐渐适应的过程，等他们能适应这样一个
清洁过程了，再训练漱口，学会漱口不会误咽
之后可选用合适的儿童牙膏和儿童牙刷。

口腔是人体营养摄入的重要门户，口腔
疾病可以影响咀嚼和吞咽，从而影响营养的
摄入、消化和吸收。从膳食结构着手，改善孩
子们的饮食习惯，一定程度上能减少龋病和
牙列不齐的发生，保证儿童口腔健康。

吴建勇 !上海交通大学医学院附属新华

医院口腔科行政主任"主任医师# 图 !"

! ! ! !胰腺癌是恶性程度极高的肿瘤之一，其
发病率呈上升趋势，且病死率极高。在确诊前
几乎无症状或者不适症状轻微，已知的风险
因素有吸烟、摄入过多的动物油脂、糖尿病、
酗酒、接触某些化学物质。虽然胰腺癌的诊断
和治疗技术不断发展，但患者的 -年生存率
仍小于 -.。

究其原因，胰腺癌的早期诊断困难是重
要因素。而一张检验单上胰腺相关生化指标
的检查结果则可以以小见大，帮助患者发现
早期隐患，及时处理。

! 碱性磷酸酶 $!"#%& 谷丙转氨酶

$!"$%和谷氨酰转肽酶$%%$%

发现胰腺有肿块时，上述指标可能升高。
当有黄疸时，碱性磷酸酶、谷氨酰转肽酶升高
明显，谷丙转氨酶轻度升高。

碱性磷酸酶经胆汁排入小肠，当胆汁排
泄不畅，毛细胆管内压升高时，可诱发碱性磷
酸酶产生增多，因而碱性磷酸酶也是胆汁淤
滞的酶学指标。

谷氨酰转肽酶主要来源于肝胆系统，因
此肝内谷氨酰转肽酶合成增多或胆管系统病
变致胆汁排泄受阻时，均可引起血清谷氨酰
转肽酶升高。

另外，肝内外胆汁淤滞时，谷丙转氨酶轻
度升高，黄疸非常明显而谷丙转氨酶"/012，
即胆（黄疸升高）酶（转氨酶升高不明显）分离
时，应高度怀疑阻塞性黄疸。

! 胰腺淀粉酶$#&!'(%

胰腺癌、胰腺囊肿等导致胰腺导管阻塞
时，淀粉酶和胰腺淀粉酶可能升高。血尿淀
粉酶总活性测定用于急性胰腺炎等疾病的
诊断已有很长的历史，但由于淀粉酶组织来
源较广，故该指标特异性较差。目前认为测
定胰腺淀粉酶的活性及其占淀粉酶总活性
的比例是诊断胰腺癌、胰腺囊肿等疾病的可
靠指标。

! 血清总胆红素$$)*"%和直接胆红素

$+)*+%

胰腺癌患者的体征之―是黄疸，尤其是
胰头癌患者早期就会出现黄疸。胰头癌伴黄
疸时总胆红素升高（包括直接胆红素和间接

胆红素升高）而且以直接胆红素升高为主，这
是梗阻性黄疸的特征。

! 脂肪酶$"#,%

人体脂肪酶主要来源于胰腺，胰腺出现
病变会释放入血液，可导致血清脂肪酶水平
升高。
复旦大学附属肿瘤医院胰腺肝胆外科供稿

! ! ! !在一个平常的工作日，心理
咨询门诊来了一位年轻的男性患
者，他在上海求学，被一种慢性病
折磨了两年多，住院治疗数月都
无法让病情彻底缓解，学业只能
放弃，每天都处在躯体的痛苦和
精神的绝望之中。但是，他向外地
的家人隐瞒了病情，除了医院，基
本回避任何可以碰到熟人朋友的
地方，因为“不愿他们担心”，也害
怕“他们会怎么看我”。事实上，我
们在生活中也常常遇见这样的
人，他们非常坚强非常独立，总是
自己面对一切困难，独自承受一
切痛苦，即便是对家人，也难以敞
开心扉，寻求帮助。
当今社会，无论对于男性或

女性，“独立”的价值越来越获得
推崇，仿佛只有在物质层面和精
神层面上，都能够做到“自给自
足”的人，才是“强大”的。这也导
致很多人坚持内心的信念———
“只能靠自己”，认为永远不会有
人在需要时帮助自己，要生存就
必须独立。这种信念可能源于小
时候亲近的人对自己的疏远或者
冷淡，让他们觉得没有人在乎自
己，自己是不值得被爱的。他们看
起来坚强而自信，实际上却孤独
而悲伤。有研究表明，他们更容易患流感、
心脏病、癌症等，而且恐惧、抑郁、成瘾等问
题的风险更高，离婚率也更高。
心理学家认为，适度依赖也是一种能

力：自信并充分地信任他人，不恐惧暴露自
己的脆弱，懂得求助，同时深信是自己决定
自己的人生，依然保持自己的自主性，在依
靠他人的同时仍保有强大的自我意识。一
般来说，能够做到适度依赖的人，平静而自
信，认为别人可以信赖，他们相信“有人会
在我身边”，相信自己是有价值的、会得到
照顾的。相对那些过于独立或者过于依赖
他人的人，他们也最快乐、对生活满意度最
高、适应性最好。
对那些过于独立坚强的人，如何才能

学会求助呢？
+3你需要把所做的事情和人本身区别

开来———你的行为，并不等于对你这个人
的定义。寻求帮助并不等于无能，也和缺乏
安全感、不成熟、失败无关。在依靠他人的
同时，你也可以是自信、能干的。

,3你要明白，寻求帮助不是为了逃避
挑战，而是为了学习和成长。任何人都无法
通过一己之力解决所有问题，我们都需要
寻求资源和帮助，而在求助的过程中，我们
可以学到更多，提高我们解决问题的能力。

43求助要讲究方法，让被求助的、被依
赖的人也很愉快，而不是有一种“被套住”
的感觉。事实上，那些过于坚强独立的人，
常常“拒人千里之外”，让他们的家人感觉
不被需要，既担心又无所适从。如果可以直
接告诉家人自己的具体需要，会让他们感
到“自己的帮助是有用的”，焦虑感会大大
减轻，而亲密感则进一步拉近。

刘文娟 !复旦大学附属中山医院心理

科"上海市医学会行为医学专科分会#

“吃什么”“怎么吃”
都会影响口腔发育

! ! ! !全世界每 +"个新生儿中，就有 + 个不
能自主呼吸或需要帮助才能开始规则呼吸，
出生窒息是导致全世界新生儿死亡、脑瘫和
智力障碍的主要原因之一。,""/ 年原中国
卫生部妇幼保健与社区卫生司（现国家卫生
计生委妇幼司）在强生公司、中国疾病预防
控制中心妇幼保健中心、中华医学会围产医
学分会、中华护理学会妇产科专业组以及美
国儿科学会的支持下，在中国建立了新生儿
复苏项目。如今，新生儿复苏项目已经经历

了 ,个周期 +"年的历程，全国婴儿因窒息
而造成的死亡率已经下降了 !-.，已经基本
完成了项目当初设定的目标。即每个分娩现
场都有一个掌握新生儿复苏技术的医护人
员，很好地保证了新生儿的生命安全和生存
质量。

婴儿出生的一刻也是他生命里最危险的
一刻。全球，每年约有 +"""万个新生儿出生
时不能立刻建立自主呼吸，其中 )""万新生
儿需要复苏技术的帮助才能顺利完成从胎儿

在羊水里呼吸到呼吸空气这一生命的重要转
折。这个至关重要的转折要在一分钟内完成，
这一分钟也被称为是生命的“黄金一分钟”。
抢救一个新生儿的背后，实则是挽救了一个
家庭的未来。

出生窒息虽然是婴儿死亡和致残的主要
原因之一，但却可以通过及时有效的复苏干
预来避免。正确并及时地对有窒息的新生儿
进行复苏抢救，是减少新生儿并发症、降低新
生儿死亡率的关键。

新生儿复苏项目总计为全国 4+个省、自
治区、直辖市和新疆生产建设兵团的临床医
护人员提供 ,-万人次的规范化培训，覆盖全
国绝大多数助产机构；每年帮助 )"万新生儿
建立生命的第一口呼吸，累计挽救了 +-万个
新生命。 虞睿

再
坚
强
独
立
也
需
要
找
个
肩
膀
靠

建立生命的第一口呼吸

“新生儿复苏”项目每年帮
助60万家庭看到有希望的未来
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哪些胰腺相关生化指标值得你关注


