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□ 新 说

四类智齿请及时拔除
由于智齿生长在牙槽骨末端，现代人类的牙槽

骨由于进食越来越精细化而在长度、宽度、强度上

不同程度的退化，从而导致其无法提供足够的供智

齿萌出的空间，这样智齿在萌出时往往会因为空间

不足而造成异位萌出、阻生；此外智齿本身的退化

也会导致萌出数目不足，不对称萌出等。

这些萌出的异常加上清洁防治的困难通常会

在临床表现为智齿冠周炎、智齿或者临近牙齿的龋

齿、牙周炎、牙髓炎等疾病，引发剧烈疼痛。因此建

议对于萌出异常或者不对称萌出的智齿及早进行

预防性拔除。

医生建议对于垂直阻生、近中倾斜、水平阻

生、远中倾斜生长的四类阻生齿应及早拔除。阻

生齿拔掉的难度一般比普通牙齿要大，应选择正

规、专业的口腔医院进行拔除，且拔牙后 24 小时

内不要刷牙漱口，24 小时后可用凉水漱口，早晚刷

牙，保持伤口清洁，刷牙时注意保护伤口。拔牙 2

小时后可以吃东西、喝水，饮食需清淡、温软，一周

以内忌烟酒，不能吃辛辣刺激、过热、过硬的食物，

同时要保证足够营养，适当多吃肉、蛋、奶等富含

蛋白的食物。 □ 据《海南日报》

早餐也要吃蔬菜

很多人不习惯早餐时吃蔬菜，北京大学公共卫

生学院营养与食品卫生学系主任、教授马冠生提

醒到：其实，一日三餐都应该有蔬菜，最好是新鲜

蔬菜，并且保证蔬菜在一餐的食物中占一半。这

样就可以实现食物的荤素搭配，防止能量的过多

摄入，有利于控制体重。一般来说，一个三口之

家，每天需要选购 1~1.5 公斤的新鲜蔬菜，并分配

在一日三餐中。适合生吃的蔬菜，可以作为饭前

饭后的零食和“茶点”。 □ 据《生命时报》

□美 味 □前 沿

每天嚼口香糖能健脑
口香糖不光能清新口气、锻炼咀嚼能力，

还可增加大脑血流，带走脑部的代谢废物。近

期，台湾《康健》杂志撰文表明，每天嚼嚼口香

糖有助于健脑、防老痴。

很多运动员在练习或比赛中，都会咀嚼口

香糖来提高脑部血流，刺激大脑活跃性，反射

神经、记忆力、判断力、集中力也都会提高。另

外，很多老人牙齿松动，喜欢吃柔软的食物，不

止咀嚼次数减少，也会加速大脑老化，加上摄取

的营养种类有限，导致营养不良，身体越来越衰

弱。建议在三餐之间，一天三次，每次嚼口香糖

5分钟。注意咀嚼时不要光用一边牙齿，且不要

选择含糖或含酸性物质的口香糖，否则会引起

蛀牙等问题。 □ 据《生命时报》

素食者易患抑郁症？
吃点肉更健康

美国最新一项研究表明，素食或者纯素食

主义者可能会增大患抑郁症的风险，以素食为

主的人群服用精神疾病处方药的概率是普通

人的3倍，同时该人群更容易自杀。

这份研究报告是基于 16 万份调研数据得

出的，同时结果还显示，三分之一的素食者可

能患有抑郁症或者焦虑症。研究人员回顾了

18 项关于精神健康和吃肉习惯之间关联性的

研究报告，共涉及160257份参与者。

研究报告作者、阿拉巴马大学爱德华·亚

彻博士说：“虽然肉食和素食主义的健康风险

和益处已争议数个世纪，但我们的研究结果显

示，肉食主义者拥有更好的心理健康。”

英国心脏病咨询师马尔霍特拉称，纯素食

者或出于伦理原因的素食者，需要在保护心理

健康方面多加注意。 □ 据《北京日报》

睡眠不好看过来
专家传授助眠小妙招

□养 生

李女士因为工作压力大从而导致近两年失眠，每

晚的睡眠时间不足两小时，而且梦多，早上起来仍疲惫

不堪。在江苏省中西医结合医院治未病科中西医结合

失眠门诊，副主任中医师王省和她耐心地交流和问询。

王主任特别整理了保持良好睡眠的小窍门分享

给大家，睡眠不好的朋友们赶紧看过来。

良好睡眠的生活小窍门：

① 睡眠用具：床垫宜相对坚实，不要过度松软塌

陷；基于自己的喜好选择一个舒适的枕头，枕高约10

厘米为宜；

② 睡眠姿势：以右侧卧位睡眠为宜；

③ 睡眠时间：一般7小时左右，但应视个体差异

而定；

④ 睡眠环境：卧室光线宜暗；感觉凉爽为宜，但

不要寒冷；

⑤ 床与睡眠的强有力联系：不要躺在床上看电

视、玩手机；只有明显困倦后才上床休息；如果睡不

着就起来，去另一个房间；

⑥ 避免就寝前的过度刺激：入睡一小时之前，停

止活跃的脑力活动；学习一套放松方法，晚上躺下入

睡前加以练习；

⑦ 下午三点以后避免摄入酒精以及含咖啡因的

饮品；

⑧ 避免就寝时过饱，晚餐后至少2~3小时再睡觉；

⑨ 睡前避免进食零食和含糖饮料，否则明显延

长入睡时间以及夜间频繁醒来；

⑩ 每天锻炼一下，可以帮助你更好地睡眠；

此外，不要在晚上进行大强度的运动，避免机体

的兴奋使得入睡困难；

适时的午睡可以补充晚上睡眠不足，使大脑和身

体得到放松；可以调节情绪，缓解压力。但是午睡时

间不宜过长，半小时到一小时最佳，不要伏案午休

（大脑供血不足，脊柱变形）。 □ 据《扬子晚报》

适量吃瘦肉有助降低血压
美国一项研究中，参试者被随机分为两组，一组

以瘦猪肉为蛋白质主要来源，另一组以鸡肉鱼肉为

蛋白质来源。结果显示，两种饮食都能明显降低血

压。研究人员表示，合理的膳食营养搭配是降低血

压的关键，而适量的瘦肉不会影响降压效果。

□ 据《新京报》

鼻炎发作试试穴位按摩
鼻炎发作时，可以采用自我按摩的疗法来缓解

症状。用手指在鼻部两侧自上而下反复揉捏鼻部 5

分钟，然后轻轻点按迎香穴和上迎香穴各1分钟。每

天用手指推迎香穴 30～100 下，可以促进鼻部血液

循环，改善鼻腔功能，有效缓解鼻炎引起的各种鼻部

不适。 □ 据《大河健康报》

多吃三种菜有助控血糖
韭菜含有多种营养成分，可以消肠胃，助消化，

排除肠道中过多的营养，包括多余的脂肪。萝卜含

有很多维 C。洋葱含有类似降糖药物甲磺丁脲，和

大蒜一起吃有降糖的效果，经常食用还可以减少饥

饿感。 □ 据《北京青年报》

苦菊扇骨汤
推荐：广东省中医院临床营养科

主要功效：清热降火

推荐理由：夏季汤水

材料：苦菊300g、扇骨500g（2~3人量）。

烹调方法：

苦菊洗净后沥干备用。扇骨洗净后斩件，焯水

后再次洗净放入锅中，加入清水1000ml大火烧开后

转小火30分钟，放入苦菊后大火烧开，加盐及少许

香油调味即可。

汤品点评：

民间俗话有说：夏天吃苦，胜过进补。针对即

将到来的酷夏，苦瓜吃腻了，不妨试试今天的这款

苦菊汤。

苦菊一般多见于凉拌沙拉，是西方常见的可生

食蔬菜，含有丰富的植物多糖和生物碱，其中胆碱含

量可观，有保护肝脏、预防脂肪肝，降低心血管疾病

的作用。此外，素食人群也可以多吃些苦菊补充日

常的胆碱摄入量。苦菊性味苦寒，有泄心火之效，但

夏日吃苦也要注意适量的问题，不然容易损伤脾胃，

造成恶心、呕吐等副作用。 □ 据《广州日报》

日常饮食如何智慧控盐？
食盐是人们日常饮食中不可或缺的调味

料，但是，长期的高盐摄入会增加高血压、心血

管疾病等多种疾病的发病风险。

那么，日常饮食如何做到智慧控盐？

1.推荐每人每天食盐摄入不超过5克。

2.提倡在家吃饭，学习少盐烹饪知识和技

能，培养全家清淡口味和习惯。

3.小小盐勺用起来，家庭用盐要限量。

4.不要忽视各种调味品、咸菜、腌制食品

中的隐性盐。

5.烹调方法多样化，优选原味蒸煮，巧用

多种风味替代盐，菜肴快出锅时再放盐。

6.从小培养儿童清淡口味，少吃高盐零食。

7.家有老年人，高血压、心血管疾病以及肾

脏病的病人，更应提倡合理少盐膳食。

8.在外就餐或点外卖主动要求低盐口味，

优选低盐菜品，注意荤素搭配。

9.购买加工食品查看营养标签，选择低钠

食品，少买高油、高盐的加工食品。

减少食盐摄入是降低血压及相关慢性病

发生风险最简单有效的办法之一，对维持正常

的免疫功能也非常重要。为了自己和家人的

健康，建议大家合理膳食，智慧控盐。

□ 据新华社

□释 疑


