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夜磨牙属于磨牙症的一种分
型，指常在夜间入睡以后，上下颌牙
齿不自主地紧咬或磨牙。这会对牙
齿健康造成影响。

1.会磨耗牙齿表面牙釉质，导致
牙齿对冷、热、酸、甜等刺激食物敏感；

2.严重的夜磨牙会导致颞下颌
关节疾病的产生，容易出现关节弹
响，关节疼痛；

3.可能会导致咀嚼运动相关肌

肉的疲劳和酸痛，进而影响进食。
在治疗方面，对精神比较紧张

的患者，可以在睡前听音乐、进行适
当运动、避免服用易引起兴奋的食
物等；改变不良行为习惯，如纠偏侧
咀嚼、咬硬物等；用夜磨牙垫，给牙
齿穿上“防护衣”，隔开上下牙列，具
有无创、可逆、便捷的优点。在这些
治疗方法无效时，可考虑进行药物
治疗。 （据《家庭医生报》）

别把夜磨牙不当回事

“医生，我嘴巴里面‘烂’了好长
一段时间，用了各种消炎药，但是一
直都不好，这是怎么回事？”在门诊
中，经常会遇到这样的患者。

专家介绍，其实，嘴巴“烂”是因
为口腔黏膜病，但由于患者嘴巴里
面全是牙结石、食物残渣，牙龈都是
红肿的，用再多的消炎药也扛不住
口腔里的这些细菌。由于牙面上的
色素、牙结石是刷不掉的，上面附着
的病菌会影响到口腔黏膜病愈合，

因此，需要做个超声洁治，把牙齿清
洗干净，再配合药物治疗，才能更好
地治疗口腔黏膜病。

以下几类口腔黏膜疾病需要同
期治疗牙周疾病。扁平苔藓：通常
表现为白纹病损，吃辛辣、刺激食物
时疼痛，出现糜烂时疼痛加重；口腔
黏膜大疱类疾病：常表现为口腔黏
膜起疱、破皮，疼痛明显，可伴全身
皮肤水疱；口腔溃疡：常反复发作的
溃疡。 （据《侨乡科技报》）

嘴巴“烂”为何要先洗牙

鲜果汁被认为是美味又有营养
的饮品。自制水果汁时，有人建议
用破壁机把水果的种子打碎一起喝
下去，据说这样营养价值更高。但
是，也有人说用 1千克没去核的樱桃
榨汁喝，结果中毒了。那么，榨果汁
到底能不能带着果核呢？

对此，专家表示，很多水果的果
核或种子是有毒的，但少量的果核
并不会导致中毒，误食也不用紧
张。不过，毕竟每个人的解毒能力
和消化道敏感性不同，所以建议榨
汁时尽可能剔除果核。

专家解释，除了樱桃，常见的苹
果、梨、桃等蔷薇科属的水果核中都
含有微量的氰苷（又称为“含氰糖
甙”或“生氰苷”等），水解后会产生
有毒的氢氰酸。不过，健康的人体
对氰化物有较强的解毒能力，少量
氰化物进入人体内后，可迅速转化
为无毒或低毒物质排出。只有当摄
入氰化物的量超过人体的解毒能力
时，才会引起中毒现象。

所以，对于健康的年轻人来

说，榨汁时偶尔混入少量的果核并
没什么危险，发生急性中毒的风险
很小，但是，胃肠疾病患者、幼儿和
老年人可能会感到不适。因此，不
提倡带着果核榨汁，然后一口气
喝下去。樱桃核榨汁之所以更危
险，首先是因为在樱桃中果核占
的比例较大，其次是因为果汁或
果浆喝起来比直接吃水果方便，
所以特别容易一口气喝一大杯，
导致有毒物质摄入过量。此外，
樱 桃 等 水 果 本 身 会 促 进 大 肠 运
动，再加上多颗果核中的毒性物
质含量较多，对胃肠功能较弱的
人来说，就容易引起不适。

不过，混杂在果肉里面的水果
籽也有很多是不含毒素的，比如石
榴、葡萄、火龙果、西瓜等水果的
籽。但它们也含有较多的膳食纤维
和单宁等涩味成分，消化能力弱和
容易腹泻的人不宜多吃。有些水果
种子则是煮熟后可以吃，如菠萝蜜
的种子和榴莲的种子等。

（据《侨乡科技报》）

榨果汁时要剔除果核吗？

养生有术

跟精大米相比跟精大米相比 杂粮的杂粮的
哪些营养成分更丰富哪些营养成分更丰富？？

杂粮富含蛋白质杂粮富含蛋白质、、膳食纤膳食纤
维维、、维生素维生素、、矿物质以及多种生矿物质以及多种生
物活性物质物活性物质，，营养价值较高营养价值较高。。跟跟
精大米相比精大米相比，，杂粮的蛋白质杂粮的蛋白质、、不不
溶性膳食纤维溶性膳食纤维、、BB族维生素和钙族维生素和钙、、
镁镁、、铁等微量元素含量更丰富铁等微量元素含量更丰富。。

11..蛋白质蛋白质
杂粮蛋白质含量丰富杂粮蛋白质含量丰富，，尤其尤其

是豆类杂粮是豆类杂粮，，蛋白质含量高达蛋白质含量高达
2020%%左右左右，，是良好的植物蛋白来是良好的植物蛋白来
源源。。谷类蛋白质普遍缺乏人体谷类蛋白质普遍缺乏人体
必需氨基酸必需氨基酸———赖氨酸—赖氨酸，，而杂豆而杂豆
类含有较高的赖氨酸类含有较高的赖氨酸，，两者搭配两者搭配
食用食用，，可以弥补谷物的不足可以弥补谷物的不足，，提提
高蛋白质整体的利用率高蛋白质整体的利用率。。

22..膳食纤维膳食纤维
杂粮中还含有丰富的膳食杂粮中还含有丰富的膳食

纤维纤维，，不仅可以增加饱腹感不仅可以增加饱腹感、、控控
制体重和减肥制体重和减肥，，而且还能增强肠而且还能增强肠
道功能道功能，，改善便秘改善便秘，，对降低血脂对降低血脂、、
保护血管也非常有帮助保护血管也非常有帮助。。

33..维生素和矿物质维生素和矿物质
杂粮含有丰富的杂粮含有丰富的 BB 族维生族维生

素素，，钙钙、、铁铁、、锌等矿物质含量也远锌等矿物质含量也远
高于精大米高于精大米。。这些营养素对维这些营养素对维
持身体的正常功能具有非常重持身体的正常功能具有非常重
要的作用要的作用。。比如比如 BB 族维生素普族维生素普

遍以辅酶的形式广泛参与身体遍以辅酶的形式广泛参与身体
内的各种生理过程内的各种生理过程，，是推动体是推动体

内代谢内代谢，，把糖把糖、、脂肪脂肪、、蛋白质蛋白质
等转换为能等转换为能量不可或缺的量不可或缺的
物质物质。。钙能形成坚固的钙能形成坚固的
骨 架 以 支 撑 整 个 身骨 架 以 支 撑 整 个 身
体体，，保护心保护心、、肺肺、、牙齿牙齿
等等；；铁是构成细胞的铁是构成细胞的
原料原料，，参与体内血红参与体内血红
蛋白蛋白、、肌红蛋白及肌红蛋白及
某些酶的合成某些酶的合成；；锌锌
能促进生长发育与能促进生长发育与
组织再生组织再生，，促进维生促进维生
素素 AA 的代谢的代谢，，并参与并参与
免疫功能免疫功能。。

44.. 其 它植物活性其它植物活性
成分成分
杂粮中还含有丰富的酚杂粮中还含有丰富的酚

类化合物类化合物，，如酚酸如酚酸、、黄酮及植物黄酮及植物
甾醇等甾醇等，，具有很强的抗氧化生物具有很强的抗氧化生物
活性活性。。

除了降低心血管疾病除了降低心血管疾病
杂粮还有哪些功效杂粮还有哪些功效？？

11.. 降低心血管代谢疾病的降低心血管代谢疾病的
风险风险

研究表明研究表明，，较高的杂粮摄入较高的杂粮摄入
量与较低的糖尿病和缺血性中量与较低的糖尿病和缺血性中
风风险相关风风险相关，，杂杂粮摄入量每增加粮摄入量每增加
100100克克//天天，，糖尿病糖尿病和缺血性中风和缺血性中风
的风险分别降低的风险分别降低 1414%%和和 1313%%。。

22..调节血糖调节血糖
杂粮中含有许多能降低血杂粮中含有许多能降低血

糖浓度的植物活性成分糖浓度的植物活性成分，，包括多包括多
糖糖、、黄酮黄酮、、膳食纤维等膳食纤维等。。这些植这些植
物活性成分有物活性成分有助于延缓食物的助于延缓食物的
消化吸收消化吸收，，改善胰岛素敏感性和改善胰岛素敏感性和
葡萄糖代谢葡萄糖代谢，，从而起到阻止或减从而起到阻止或减
缓机体血糖升高的作用缓机体血糖升高的作用。。

33..调节血脂调节血脂
杂粮中含杂粮中含有丰富的膳食纤有丰富的膳食纤

维和多酚类物质维和多酚类物质，，可通过减少膳可通过减少膳
食中胆固醇的吸收食中胆固醇的吸收、、促进胆固醇促进胆固醇
的排泄等途径降低血浆中胆固的排泄等途径降低血浆中胆固
醇水平醇水平，，或通过减缓或降低脂肪或通过减缓或降低脂肪
吸收途径降低血浆中甘油三酯吸收途径降低血浆中甘油三酯
水平水平。。

44..促进肠道健康促进肠道健康
杂粮中所含有的丰富的膳杂粮中所含有的丰富的膳

食纤维具有持水作用食纤维具有持水作用，，可在肠道可在肠道
内吸附水分子内吸附水分子，，使粪便体积增使粪便体积增

大大，，促使食物残渣或毒素在肠道促使食物残渣或毒素在肠道
内运行内运行，，并迅速排出体外并迅速排出体外，，有助有助
于预防便秘并降低直肠癌风于预防便秘并降低直肠癌风
险险。。所含有的植物多糖在肠道所含有的植物多糖在肠道
内被肠道菌群分解利用内被肠道菌群分解利用，，发酵产发酵产
生短链脂肪酸生短链脂肪酸，，为肠道上皮细胞为肠道上皮细胞
提供能量提供能量，，保护肠道屏障保护肠道屏障。。

55..抗氧化抗氧化
杂粮含有丰富的天然抗氧杂粮含有丰富的天然抗氧

化剂成分化剂成分，，如酚类物质如酚类物质、、不饱和不饱和
脂肪酸脂肪酸、、甾醇甾醇、、植酸植酸、、维生素维生素 EE
等等，，它们可以帮助人体更好地抵它们可以帮助人体更好地抵
抗自由基抗自由基，，延缓衰老延缓衰老。。

如何打开吃杂粮的正如何打开吃杂粮的正
确方法确方法？？

11..摄入量要适当摄入量要适当
中国居民膳食指南推荐中国居民膳食指南推荐，，每每

天摄入全谷物和杂豆类天摄入全谷物和杂豆类 5050--150150
克克，，其中谷类杂粮和豆类杂粮便是其中谷类杂粮和豆类杂粮便是
全谷物和杂豆全谷物和杂豆类食物的主要来源类食物的主要来源。。

22..粗细搭配着吃粗细搭配着吃
杂粮营养虽好杂粮营养虽好，，但不可全部但不可全部

代替精白米面代替精白米面。。因为杂粮中的因为杂粮中的
膳食纤维膳食纤维、、抗性淀粉等含量较抗性淀粉等含量较
高高，，会对胃肠道造成一定的压会对胃肠道造成一定的压
力力。。特别是对于老年人特别是对于老年人、、儿童及儿童及
消化功能较弱的人来说消化功能较弱的人来说，，不可食不可食
用量过大用量过大。。可将杂粮和精白米可将杂粮和精白米
面搭配着吃面搭配着吃，，根据自身的身体反根据自身的身体反
应及口感接受度应及口感接受度，，循序渐进增加循序渐进增加
主食中的杂粮比例主食中的杂粮比例。。健康成年健康成年
人每天吃的量可达到主食的三人每天吃的量可达到主食的三
分之一至二分之一分之一至二分之一。。

33..粗粮细做粗粮细做，，烹调方式多样化烹调方式多样化
杂粮质地较硬杂粮质地较硬，，在烹调前可在烹调前可

以提前浸泡几小时使其充分吸以提前浸泡几小时使其充分吸
水水，，同时也可通过浸泡去除掉植同时也可通过浸泡去除掉植
酸酸、、皂苷等皂苷等抗营养因子抗营养因子。。采用电采用电
饭锅的杂粮饭功能或压力锅能饭锅的杂粮饭功能或压力锅能
做出口感软烂的杂粮饭或粥做出口感软烂的杂粮饭或粥，，用用
豆浆机豆浆机、、破壁机制作五谷豆浆或破壁机制作五谷豆浆或
杂粮米糊也是不错的选择杂粮米糊也是不错的选择。。

44..谷豆混合谷豆混合，，种类多样种类多样
不同杂粮所含的维生素不同杂粮所含的维生素、、矿矿

物质等营养成分组成差异较大物质等营养成分组成差异较大，，
因此各种杂粮相互搭配着吃更因此各种杂粮相互搭配着吃更
有营养有营养。。谷物和豆类搭配着吃谷物和豆类搭配着吃，，
可以实现氨基酸互补可以实现氨基酸互补，，提高蛋白提高蛋白
质的整体利用率质的整体利用率。。

（（据据《《北京青年报北京青年报》）》）

为什么杂粮可以降低心血管疾病？

哪些食物才能算作 ？“杂粮”

“目前，血管外科完成的糖尿病足微
创治疗病例数较以往明显增加，手术方
式由单一的介入，开拓为介入、杂交及自
体骨髓干细胞移植多种手术方式备选。”
闫波向记者介绍了目前糖尿病足下肢血
运重建的几种方式。

腔内介入是糖尿病足开通下肢血管
的常用方式，近年来，由于介入器材不断
更新和手术方式改进，膝下动脉一期开
通率达到令人满意的程度。有报道显
示，膝下远端流出道良好的患者，下肢血
管开通率达 90%以上。

动脉旁路术也是足下肢血运重建方
式之一，但由于糖尿病足下肢血管病变
多发生在膝下三个分支，髂股动脉狭窄
闭塞较少见，因此该种方式应用较少。
但对于部分股腘动脉闭塞，介入手术不
能成功，远端输出道良好的患者，动脉旁
路术特别是自体血管的远期通畅率远高
于腔内。

闫波说，对于部分股浅动脉斑块严
重、血管闭塞、膝下远端流入道良好，不能
用腔内方式来完成开通的病例，可通过股
深动脉成形术，剥脱股总动脉和股深动脉
开口端的内膜，或用自体静脉或血管补片
加宽股深动脉，使血流通过股深动脉与膝
下动脉交通支来完成下肢供血。

干细胞移植则可用于血管和神经病
变的糖尿病足患者，其是利用自体骨髓
干细胞或脐血干细胞移植技术，能使踝
下远端血管不能开通或开通不理想的病
例达到意想不到的效果。

本报讯（记者 李 莹）近日，自
治区人民医院西夏分院接收一位八
旬老人，因多年前做了左侧髋关节
翻修术后假体外露，局部流脓，并发
全身感染，全院相关学科会诊救治
为老人解除病痛。

80 岁的李大爷 11 年前在北京
某医院做了左侧髋关节翻修术。不
料，5年前，髋关节开始疼痛、肿胀，
并发全身感染，这让老人痛苦不堪，
严重影响正常生活。

入院后，多位医生共同参与疑
难病例讨论，组织全院相关学科会
诊，精心制定详细治疗方案。由于

患者置入的假体体积庞大，结构复
杂，且严重移位至盆腔，粘连严重，
在松解、牵拉、取出的过程中极有可
能会发生难以控制的大出血，所以
手术被安排在DSA手术室进行。

清除切口内坏死组织、取出股
骨侧假体、将假体与粘连的血管
神经组织一点点剥离……最终经
过 3 个多小时紧张、细致的操作，
髋臼假体被顺利取出。术后，患
者 上 消 化 道 出 现 应 激 性 溃 疡 大
出血，经消化内科团队积极救治，
患者再次转危为安，于近日痊愈
出院。

本报讯（记者 李 莹）近日，银
川市第一人民医院危重症新生儿救
治转运团队从内蒙古巴彦淖尔接回
一名出生仅 31 小时的新生儿小强
（化名）。小强出生时仅 32周 5天，
体重 1.4 公斤，身长如成人手掌，喂
奶后出现了呕吐及腹胀，腹部 X 线
提示气腹，遂紧急联系银川市第一
人民医院进行转运。医院为小强开
通绿色通道迅速进行相关检查，发
现有“消化道穿孔”可能。

新生儿科与放射科、医技科、输
血科、急诊检验科、胃肠外科连夜对
病情进行评估和讨论，认为目前除

了消化道穿孔，可能存在多脏器功
能受损，治疗中可能还会出现呼
吸、循环衰竭、DIC及多器官衰竭等
风险，任何一项都会严重威胁小
强的生命，需要立即手术救治。
不到半小时术前准备完成，医生
在术中探查发现患儿胃破裂、胃
底部发育不良，证实为先天性胃
壁肌层缺失。医护人员将小强薄
如蝉翼的胃壁予以部分切除和缝
合，手术圆满成功。术后小强被
送回 NICU 病房，经监测，患儿脱离
生命危险，各项指标明显好转，胃
肠功能也逐渐恢复。

八旬老人全身感染
自治区人民医院多学科协作救治

早产儿罕见胃壁破裂 经急救脱离危险

关注糖尿病足 让健康始于足下
本报记者 李 莹

糖尿病很常见，
但 糖 尿 病 对 人 的 健
康 威 胁 往 往 不 是 疾
病本身，而是一系列
并发症，糖尿病足就
是其中一种。近日，
记 者 采 访 了 银 川 市
第 一 人 民 医 院 血 管
外科主任闫波，深入
了 解 糖 尿 病 足 的 危
害及治疗方法。

糖尿病足对健康构成严重威胁

今 年 72 岁 的 高 先 生 是 一
名糖尿病足患者，到银川市第
一人民医院就诊时右足趾已坏
疽，并伴有严重的静息痛。“一
月前，我父亲在当地医院做过
球囊扩张术，术后疼痛也没有
明显缓解。因为我父亲 3 年前
心 肌 梗 死 植 入 了 5 枚 冠 脉 支
架，医生都建议截肢以保证生
命安全。”患者女儿说。

闫波接诊后为患者做了下肢
动脉 CTA检查，对治疗方案进行
了反复讨论，和家属沟通后决定
为患者实施“右下肢动脉球囊扩
张术”，并在手术中使用了双导
丝逆穿技术疏通闭塞的血管。

术后高先生右足静息痛缓解，可
以下地活动。

“类似这样的病例仅 6 月份
就遇到了 3 例。”闫波说，近些
年，人们饮食结构发生变化，
糖 尿 病 患 病 率 不 断 增 加 。 从
血管外科角度来看，糖尿病足
是 糖 尿 病 患 者 的 一 种 常 见 并
发症，它主要由下肢缺血和神
经损害两种因素导致，下肢缺
血性因素占 80%以上，神经性
因素大约占 20%。如果足部出
现发黑坏疽，表明足部的缺血
严重不足，甚至下肢血管已经
完全闭塞；糖尿病性神经病变
会 引 起 足 底 的 温 感 、痛 觉 缺

失 ，如 果 异 物 进 入 到 足 部 组
织，出现感染，就很难控制。

“糖尿病足是糖尿病患者
晚 期 的 一 个 严 重 并 发 症 ，该
病 导 致 膝 下 截 肢 5 年 死 亡 率
为 39% ，大腿截肢 5 年死亡率
为 54% 。”闫 波 说 ，在 治 疗 中
解 决 下 肢 血 运 问 题 后 ，部 分
神 经 性 病 变 也 会 好 转 ，这 就
说 明 糖 尿 病 足 治 疗 的 根 本 在
于 开 通 下 肢 狭 窄 闭 塞 的 动
脉 。 由 于 糖 尿 病 足 远 端 对 血
供 的 需 求 高 ，糖 尿 病 足 远 端
血 氧 传 递 不 良易导致溃疡及
坏疽的发生，临床医生需对症
选择相应的治疗方案。

糖尿病足下肢
血运重建的几种方式

三伏天在小暑和处暑之中，是
一年中气温最高且又潮湿、闷热的
日子。中医认为，夏季人体的阳气
升散外发，气血运行亦相应旺盛，脏
腑功能易紊乱，容易出现身体乏力、
饮食减少等症状。此时不妨吃些新
鲜蔬果，不仅可以有效补充人体必
需的能量和水分，其清爽的特质也
会让人久食而不厌。胡萝卜、柠檬、
苋菜是其中首选，时令的野菜蔬果，
多食更是大有好处。冬瓜、黄瓜、苦
瓜、山药、芹菜等都是清热祛湿佳
品。黄瓜生吃最好，苦瓜是体热者
最好的选择，炒冬瓜籽、薏米红豆汤
可达到良好的祛湿效果。

盛夏流汗过多会耗气伤阴，多
吃酸味食物能生津解渴，增强食
欲，帮助消化。酸味食物包括很多
水果，如柠檬、乌梅、山楂、番茄、菠
萝等。

吃姜补阳气，俗话说“冬吃萝卜
夏吃姜”，姜具有温补的作用，有散
寒发汗、化痰止咳、和胃、止呕等功
效。生姜 4片，大枣 4枚，红糖适量，
同放入杯中沸水冲泡，一杯温胃散
寒的姜枣茶就沏好了。

三伏天锻炼宜适度，可在早晨
或傍晚进行适度锻炼，当气温达到
30摄氏度时，要尽量减少运动。

（据《北方新报》）

三伏天吃啥最养生？

给大家推荐两款时令养生粥汤：
绿豆瓜皮粥 取绿豆 100克，西

瓜皮 500克，白米 150克。将西瓜皮
洗净切块，绿豆洗净浸泡 1小时，白
米淘洗干净，在煲中加水 2500毫升，
先煮绿豆至裂开，然后加入西瓜皮、
白米，适时搅拌，煮至粥成，加糖调
味即可。此粥有消热解毒、消暑利
湿的功效。

西红柿防晒汤 取西红柿、胡萝
卜各 200克。将胡萝卜洗净去皮切
粒，西红柿洗净切块。热锅，加油少
许，倒入胡萝卜略炒，然后加水适
量，放入西红柿，大火煮开至熟透后
关火，加盐调味即可食用。此汤有
清热、生津、防晒的功效。

（据《快乐老人报》）

一粥一汤消暑防晒

（资料图片）

五谷杂
粮的说法由来已久，早

在2000多年以前的《黄帝内经》
一书中，就提出了“五谷为养，五果为

助，五畜为宜，五菜为充”的平衡膳食原
则，其中的五谷是指“大米、小豆、麦、大豆、
黄黍”，可见杂粮自古在膳食中具有重要的地
位。那么，杂粮都包括哪些粮食品种呢？

通常是指除水稻、小麦、玉米、大豆和
薯类五大作物以外的粮谷类作物，其中
谷类杂粮主要包括高粱、燕麦、小米、

藜麦、荞麦等，豆类杂粮主要包括
绿豆、小豆、芸豆、豌豆、鹰嘴

豆、扁豆等。


