
【健康红绿灯】

人们娱乐的时候看手机、看
电视，大脑并没有得到休息。当大
脑很疲劳的时候， 需要处理的信
息又很多，注意力就很难集中。另
外，现代人普遍睡得很晚，大脑没
有得到充分休息，功能就会下降，
这个功能就包括注意力， 甚至还
包括记忆力和情绪调节能力。

西蓝花富含维生素C、 维生
素K等，它们大多对热敏感，长时
间高温烹煮易被破坏。研究发现，
水煮西蓝花哪怕仅1分钟，也会破
坏大部分黑芥子酶， 使萝卜硫素
无法形成， 抗癌性丧失。 而蒸制
3-5分钟， 西蓝花呈翠绿或亮绿
色时，萝卜硫素抗癌作用最大化。

红灯

绿灯
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西蓝花最好蒸着吃

总刷手机会让记忆力下降
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———北京大工匠以硬核实力奏响产业创新突围强音

当城市供暖管网在寒冬里精准输送暖流， 当地铁列车依托稳定机电系统穿梭街

巷， 当通信信号在无形空间筑牢安全屏障， 当摩天大楼以毫米级精度拔地而起， 当匠

心西点传递城市烟火温度———这些融入北京日常的安全感与幸福感背后， 站着一群用

“十年磨一剑” 的坚守破解行业痛点、 突破技术壁垒的 “北京大工匠”。

日前， 国务院办公厅印发的 《关于进一步加大稳就业政策支持力度的通知》 提出，

要着力稳就业、 稳企业、 稳市场、 稳预期， 推动经济高质量发展。

打破企业 “用工难” 与求职者 “就业难” 的壁垒， 构建 “点对点” 服务模式； 探

索创新就业培训模式， 以 “岗位 + 培训 + 就业” 项目化培训模式为依托， 联动多方资

源； 聚焦需求有 “准度”， 打造 “慧企学堂” 学历提升品牌， 提高就业水平……近年

来， 首都各级工会开展了多种形式的 “帮就业” 服务， 积累了有益经验， 以看得见、

摸得着的实惠， 让广大职工感受到 “娘家人” 的温暖。
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匠心铸魂 技破万难

首都工会擦亮“帮就业”服务品牌

口腔健康是全身健康的
“晴雨表”

“去医院看牙周炎， 没想到
医生 说 和 我 的 糖 尿 病 有关 。 ”
近日， 一名网友分享自己的就医
经历。

口腔健康是全身健康的 “晴
雨表”。 北京大学口腔医院主任
医师邓旭亮表示， 许多疾病会在
口腔留下早期信号。 如糖尿病会
改变患者对牙菌斑的反应， 导致
牙周感染更为普遍和严重； 缺铁
性贫血可使舌面光滑如 “镜面”；
难以缓解的严重口干， 是干燥综
合征的核心症状之一。 “一旦发
现上述症状， 应引起重视并及时
就医。”

同时， 口腔健康也会影响全
身健康。 “口腔疾病会直接影响
咀嚼功能， 进而影响营养摄入与
生活质量。” 北京协和医院口腔
科主任万阔介绍， 此外， 牙周病
引 发 的 慢 性 炎 症 也 会 干 扰 血
糖 控 制 ， 孕期严重的口腔疾病
有可能导致胎儿早产或低出生体
重， 复发性口腔溃疡、 颞下颌关
节紊乱等， 还会对心理健康带来
影响。

专家提示， 口腔疾病与许多
慢性病存在共同危险因素。 过量
摄入高糖、 高脂、 高盐、 低纤维

的食物， 不仅与肥胖、 糖尿病、
冠心病、 脑卒中、 癌症等有关，
也和龋病、 牙周病等口腔疾病密
切相关。

“限糖减酸”让口腔更健康

万阔介绍 ， 摄入含糖食物
时， 口腔中的细菌会迅速将其转
化为酸， 这些酸会侵蚀牙釉质。

同时， 糖分还会促进牙菌斑
的形成， 增加牙龈炎和牙周病的
风险。 研究表明， 高糖饮食者患
牙周病的风险比低糖饮食者高出
近30%。

需要注意的是， 特别要控制
游离糖的摄入量。 邓旭亮介绍，
游离糖主要是指在食品生产加工
过程中， 添加到食品中的蔗糖或
葡萄糖等 。 游离糖对牙齿的破
坏， 远大于天然存在于新鲜水果
中的果糖等非游离糖， 过量摄入
游离糖会使患龋风险增加。

专家提示， 由于完整水果中
的糖由一层植物细胞壁包裹， 消
化过程更缓慢， 所以新鲜完整的
水果不易致龋， 但水果制成果汁
后其所含糖分成为游离糖， 致龋
性就会增加， 因此， 不建议将水
果制作成果汁食用。

此外， 饮用碳酸饮料也易导
致牙齿脱矿 ， 引发龋病或酸蚀
症 。 喝 含 糖 饮 料 或 酸 性 饮 料

时 建 议使用吸管 ， 减少饮料与
牙齿接触的时间， 防止牙酸蚀症
和龋病发生 。 进食后应尽快漱
口， 去除口腔食物残渣， 缓冲口
腔酸性环境。

全生命周期守护“一口好牙”

一些家长觉得， 乳牙坏了没
事， 反正还要换牙。

“乳牙龋坏会影响儿童咀嚼
功 能 ， 进 而 影 响 营 养 摄 入 和
生长发育。” 万阔说， 乳牙还承
担着引导恒牙生长的作用， 如果
乳 牙 龋 坏 没 有 及 时 治 疗 ， 还
会 影 响恒牙萌出 ， 导致牙列不
齐等情况。 因此， 保护好乳牙非
常重要。

儿童时期是养成良好饮食习
惯的最佳时期。 专家建议， 给孩
子制作无添加糖或者低添加糖食
物， 让孩子不偏食、 爱吃少盐少
油少糖的食物， 养成健康膳食习

惯， 这不仅有助于口腔健康， 也
将让孩子受益终身。

此外， 部分老年人抱有 “年
龄 大 了 牙 齿 脱 落 是 正 常 的 ”
“‘老掉牙’ 了不用管” 等观点。
对此， 邓旭亮提示， 老年人缺牙
后应及时修复， 否则会影响咀嚼
功能， 从而影响食物消化和营养
吸收， 甚至影响全身健康。 长期
缺牙还会导致其他牙齿的倾斜、
移位、 过长等， 更易发生龋齿、
牙周炎等疾病， 同时加重剩余牙
齿的咬合负担， 进一步加速剩余
牙齿的丧失。

专家提示， 口腔疾病常进展
慢， 早期多无明显症状， 一般不
易察觉 。 定期进行口腔健康检
查， 有利于早发现、 早治疗口腔
疾病 。 一般人群每年至少进行
一次口腔检查； 儿童口腔疾病进
展快， 建议每半年至少进行一次
口腔检查。

（新华）

口腔是反映全身健康的重要窗口。 口腔健康与全身
健康有何关系？ 如何更好呵护口腔健康？ 记者采访了相
关专家。

小口腔关乎大健康


