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口腔健康
影响全身健康

爱牙注意“八条”
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30 岁后，年龄每增长 10 岁，肌肉力量就下降

5%~10%。日本九州大学研究人员自上世纪 90 年

代开始，对日本福冈县千余名60岁以上老人进行了

历时 24 年的追踪研究发现，握力小的参试者，患老

年痴呆症的风险更高。

握力反映人的核心力量，因此，锻炼肌肉对预

防老年痴呆症很有意义。

日本信州大学研究生院综合理工研究科的能

势博教授提出了帮助老人增长肌肉力量的“交替速

度散步法”。具体方法是：在稍微感觉累的快速走

和悠闲漫步之间，每隔3分钟交替轮换进行；每天这

样散步15 分钟，每周保证4次，并坚持5~6 个月，肌

肉力量可增长10%左右。为强化锻炼效果，团队邀

请已坚持“交替速度散步”5 个月的 60 名中老年女

性参试者进行试验。参试者被平均分为两组，一组

人每次散步30分钟后饮用1~2杯牛奶，另一组人只

散步、不喝牛奶。5个月后，喝牛奶组的参试者大腿

力量增长16%，不喝牛奶组只增长7%。

研究人员表示，牛奶中的营养物质不仅有益脑

血管健康，也是维持肌肉力量所必需蛋白质的来

源。此前已有研究表明，相比不喝牛奶的人，每天

饮用 1 杯牛奶（相当于97~197毫升）的人，患老年痴

呆症和血管性认知障碍的风险可降低三成。喝牛

奶辅助“交替速度散步法”，可达到增强肌肉力量的

最佳效果，并预防老年痴呆症。 □据《生命时报》

咖啡是否会导致骨质疏松
咖啡导致骨质疏松的说法，主要源于其含有

的草酸及咖啡因。

草酸会与钙质结合从而抑制钙质吸收。但事

实上，咖啡中的草酸含量极低，每克生咖啡豆的草

酸含量大约在2毫克，每一百克咖啡液的草酸含量

仅有 0.9 毫克，一杯大杯咖啡的草酸含量大约在 2

毫克左右，而草酸与钙在理论上要按1：1的比例来

结合，一杯大杯的咖啡所结合的钙质对于人体每

日摄入而言，实在是微乎其微。

咖啡因是咖啡中的主要活性物质，目前确有

研究表明咖啡因会对钙吸收的部分机制产生干

扰，但并无研究表明它能直接影响钙质吸收。

综合来说，每天适度地饮用咖啡（1～2杯），或

是在每杯咖啡中加入 1～2 茶匙的牛奶以补充钙

质，就完全可以预防由咖啡带来的钙质吸收问题。

□据《上海大众卫生报》

９月20日是“全国爱牙日”，今年的活动主题

为“口腔健康，全身健康”。专家提醒，口腔健康对

全身健康有多方面影响，公众应注意口腔健康，谨

记爱牙“八条”。

中华口腔医学会口腔预防专业委员会主任委

员、武汉大学口腔医学院教授台保军说，牙周病是

急性心肌梗死的危险因素。口腔卫生差时常有大

量细菌或病毒反复进入血液，对血管造成伤害；微

生物还会增加血液黏稠度，增加血栓形成的风

险。如果口腔出现严重疼痛、感染，有可能引起血

压升高、心率加快，增加心血管疾病患者严重并发

症的风险。

“牙周病还和糖尿病关系密切，常常互相影

响。”台保军介绍，一方面，糖尿病是牙周病的危险

因素，调查发现糖尿病人患牙周炎的严重程度是

正常人的3倍。另一方面，牙周病会影响患者血糖

控制，伴牙周病的糖尿病患者，血糖控制往往比牙

周组织健康的患者差。反过来看，糖尿病也可能

引起龋病高发。

台保军说，研究还发现，牙周疾病与慢性阻

塞性肺病存在一定相关性。牙菌斑可能是呼吸

道致病菌的寄居地。牙周炎患者菌斑中幽门螺

杆菌的检出率也显著高于牙周健康者。孕妇患

牙周疾病，还会影响胎儿发育，严重者还可能导

致早产。

公众应注意今年“全国爱牙日”发布的爱牙“八

条”核心信息：每天有效刷牙两次，晚上睡前刷牙更

重要，坚持做到早晚刷牙，饭后漱口；提倡使用含氟

牙膏；健康饮食保护牙齿，尽量减少每天吃糖次数，

少喝碳酸饮料，晚上睡前刷牙后不能再进食；每年

至少一次口腔健康检查，及时发现口腔疾病，早期

治疗；不要带着口腔疾病怀孕；家长应为婴幼儿清

洁口腔，应帮助和监督孩子刷牙，帮助尽早戒除口

腔不良习惯；为适龄儿童进行窝沟封闭；不论失牙

多少，都应及时进行义齿修复。

□ 据新华社

女性的脂肪倾向蓄积在大腿处形成“梨形”

身材，男性的脂肪倾向蓄积在腹部形成“苹果

形”身材。美国研究人员通过动物实验发现，

“梨形”身材比“苹果形”身材更健康。

美国加州大学欧文分校的研究人员在《免

疫学前沿》杂志上报告说，雄性小鼠和雌性小鼠

储存脂肪的方式不同。雌性小鼠的脂肪多储存

于皮下，而雄性小鼠的脂肪则更多储存于内脏

区域，后者的脂肪存储方式可能对体内器官造

成影响。

研究人员用高脂肪饮食喂养小鼠，雄性小鼠

会出现神经炎症，睾酮水平降低且精子数量减

少，而雌性小鼠基本不受影响；当雌性小鼠的皮

下区域脂肪蓄积过量，腹部区域开始肥胖时，也

会出现神经炎症。

研究人员据此推测，由于在怀孕过程中体重

会出现更多变化，雌性在进化过程中逐渐形成了

能保护自身的脂肪存储方式，但雌性的腰部也肥

胖起来后，这种保护效果就减弱了。

□ 据新华社

秋季是柚子上市的季节，柚子不仅口味酸

甜，还有丰富的营养价值，适合秋季食用，因此

备受人们喜爱。那么，吃柚子有哪些好处？怎样

才能挑选到口感好的柚子？

柚子清香、酸甜、凉润，营养丰富，药用价值

很高。它富含胡萝卜素，B 族维生素、维生素 C

以及各种矿物质。柚子性偏寒，食用柚子有一定

的去火功效。

那么，如何才能挑选到口感好的柚子呢？

购买时可从外观、果皮、重量三方面考虑。

1.首先看外观，选上尖下宽的。据介绍，上

尖下宽的柚子比较好吃，如果上面的颈部比较

长，则说明肉少皮多，最好选择颈短、扁圆形、底

部平的柚子。

2.其次要摸果皮，选表皮光滑细致的。好

柚子表皮光滑细致，表面油细胞呈半透明状态，

具有光泽。同时，还要按压果皮，若不容易按下

去，则表示果肉较紧实，属于皮薄肉多的好柚

子。若是要马上食用的，选择果皮颜色偏橙黄的

柚子；若想储存一段时间再食用，可选择果皮偏

青黄的。

3.最后要看重量，选挑外形小、重量大的。

外形小、重量大的柚子含水多，同样大小的柚

子，要挑分量重的，越重的柚子皮薄、水分多，吃

起来更有口感，汁多味甜。如果个体大而分量轻

的，则皮厚肉少，味道不好。

总之，从大小和重量来看，巴掌大重三斤左

右的柚子就不错。

□据《生命时报》

□ 菜谱

香酥炸鱼块

【食材】：鲶鱼块一小碗，生姜一个，大葱 2 根，

花椒少许，料酒 适量，盐适量，花椒粉少许，淀粉适

量，面包糠一小碗，鸡蛋 一个。

制作方法：

1.将鲶鱼鱼块清洗干净，滤干水分，放入少许

花椒，洗净剁碎的生姜拌匀。再放入少许料酒、盐

和洗净的大葱拌匀，腌制4小时，中途多翻几次。

2.腌制好了后，将腌制好的鱼肉，夹到另一个

碗里，放入适量花椒粉，少许淀粉，拌匀。让鱼肉均

匀地裹上淀粉和味道。

3.打一个鸡蛋在小碗里，用筷子调散。取一个

小碗，装入少许淀粉，另取一小盘装面包糠，将腌好

的鱼块，从左到右，在这三个碗里去滚一圈。依次

将所有的鱼块都裹上面包糠，摆放在盘子里。

4.锅里倒入适量植物油，烧至5成热。将鱼块

放入锅里炸制，中途要不断翻面。炸制微黄，将鱼

块捞出。

5.再将锅里的油烧至7成热，放入炸过的鱼块，

再复炸一次，炸制两面金黄捞出。

牛奶+散步，预防老痴
美研究称“梨形”身材
比“苹果形”更健康

秋天解燥吃柚子
但你知道柚子怎么选吗？


