
鲫鱼肉嫩味鲜，是我国重
要的食用鱼类之一， 以 2—4
月份和 8—12月份的鲫鱼最
为肥美，也就是说，目前正是
吃鲫鱼的好时候。

从营养学的角度分析，鲫
鱼有以下优势：蛋白质的氨基
酸组成与人体蛋白质氨基酸

模式接近， 属于优质蛋白；肌
纤维细短， 水分含量较多，因
此鲫鱼肉组织柔软细嫩，比畜
肉、禽肉更易消化；脂肪多由
不饱和脂肪酸组成，主要为欧
米伽 3多不饱和脂肪酸，其中
二十碳五烯酸具有降血脂、防
治动脉粥样硬化、 抗癌等作
用；是维生素A、维生素D和
维生素B2的重要来源， 维生
素 E、维生素 B1、烟酸的含量
也很高。

鲫鱼虽好，却不是所有人
都可以吃， 以下几类人要注
意。

痛风患者。 一般来说，常
把食物按照嘌呤含量分成四

等：超高嘌呤食物、中高嘌呤
食物、中低嘌呤食物和低嘌呤
食物。每 100克鲫鱼中嘌呤含
量为 137.1毫克，属于第二等
食物。 在痛风急性发作期，患

者每天的嘌呤摄入量应限制

在 150毫克以内，此时应禁止
吃鲫鱼；在痛风缓解期，患者
可限量吃鲫鱼。

对鱼类过敏的人。有些人
属于过敏体质，吃鱼就会引起
过敏， 这部分人最好别吃鲫
鱼。

部分肝肾疾病患者。患有
泌尿系统结石的患者要对尿

酸进行控制，因为尿酸酸化过
多和尿酸排泄过多与结石有

关联，因此这类患者要限制嘌
呤摄入，不能过多吃鲫鱼。 由
于鲫鱼富含钾，急性肾衰竭患
者也不能食用，否则会加重肾
脏负担。 在肝脏疾病的急性
期，患者应减少蛋白质的摄入
量，控制在每天 20克之内，鲫
鱼富含蛋白质，因此这类患者
也不宜吃鲫鱼。

出血性疾病患者。鲫鱼富
含二十碳五烯酸，这种成分具
有抑制血小板凝聚、抗血栓等
作用。出血性疾病包括过敏性
紫癜、维生素C缺乏症、血友
病等，主要原因为止血机制异
常， 表现为不同部位出血，患
有这些疾病的人群也不宜吃

鲫鱼。 马冠生

四类人要少吃鲫鱼

生命智慧
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“牙疼不是病，疼起来真要命”是大家
对口腔尤其是牙齿疾病最直观的感受。 不
过， 从国家卫计委近日公布的第四次全国
口腔健康流行病学调查结果看， 口腔健康
并没有引起大多数人的足够重视， 尤其是
中年人口腔问题丛生，罹患脑卒中、心脏病
的风险增加。

每天坚持刷两次牙的人数有限

从 1983年左右开始， 我国平均每 10
年开展一次口腔健康流行病学调查。 就在
不久前， 中华口腔医学会联合中国疾控中
心和全国 35个口腔医学院校等，共同开展
了第四次全国口腔健康流行病学调查，摸
清了全国老百姓口腔健康状况的家底。

“这些年居民口腔健康素养水平其实
在逐步提高。 ”国家卫计委疾控局监察专员
常继乐分析。调查显示，口腔健康知识的公
众知晓率超过六成，高达 84.9%的调查对象
认同口腔健康的重要性， 认为定期检查和
自我维护口腔健康是必要的。

认可是一回事， 落实到具体行动中又
因人而异。

刷牙是个人最常用、 最有效的自我口
腔保健措施。 由于牙齿表面不停地形成菌
斑，因此从牙齿长出开始就应当每天坚持早
晚刷牙。 调查显示，目前我国 5岁、12岁儿
童和成年人每天两次刷牙率分别为 24.1%、
31.9%和 36.1%，城市高于农村，女性又高于
男性，与10年前相比进步非常明显。

不过， 这同时意味着只有不足四成成
年人每天坚持刷两次牙。常继乐表示，虽然
每天两次刷牙率这一指标值和过去比有明

显增长，但还有很大的提升空间。

龋病长期困扰“一老一小”

儿童和老人是最容易患牙病的群体。
从调查结果看，尽管情况相比 10年前有所
改善，但龋病仍然困扰着儿童及老年人。

儿童是龋病高发人群， 龋病发生与糖
的摄入、口腔卫生等因素密切相关。 随着居
民生活水平的提高， 含糖食品和含糖饮料
的摄入量呈上升趋势，对儿童的影响最大。

调查显示， 与 10年前相比，5岁和 12
岁儿童龋病发生率分别上升了 5.8和 7.8

个百分点。 虽然充填治疗比也随之上升，但
总体水平仍较低，龋病的防治仍需重视。

“‘牙疼不是病’的观念是错误的。 ”中

华口腔医学会前会长王兴说， 龋病在儿童
阶段如果得不到重视和治疗， 后期用牙又
不注意， 很容易发展成为牙髓炎等严重疾
病。 到那时，治疗的痛苦、复杂、费用昂贵的
程度都会大大提升。

与儿童相比， 老年人的口腔健康状况
向好。 人口腔内正常有 28颗到 32颗牙齿，
牙周病和龋病是中老年人牙齿缺失的主要

原因。 牙齿缺失不仅影响患者的口腔功能
和美观， 也会增加消化系统的负担和心理
压力。
2016年 ，65岁到 74岁老年人存留牙

齿数为 22.5颗， 与 10年前相比增加了 1.5
颗。 65岁到 74岁老年人全口无牙比例为
4.5%，与 10年前相比下降了 33.8%。

常继乐透露，目前我国缺牙的 65岁到

74岁老年人中，龋齿修复的比例为 63.2%，
比例越来越高， 但仍有近一半老年人不能
及时修复缺失牙齿。

中年人成口腔疾病重灾区

调查结果还显示， 集各种压力于一身
的中年人，正在成为口腔疾病的易感人群。

牙石是口腔内矿化的牙垢和菌斑，表
面附着有大量的菌斑， 是引起牙周病的始
动因素。 牙龈出血提示牙龈有炎症，是判断
牙龈炎症活动性的指标，也是牙龈炎、牙周
炎的临床表现之一。

牙石检出率和牙龈出血检出率是成年

人牙周健康状况的重要指标。目前，我国 35
岁到 44岁居民牙石检出率为 96.7%， 牙龈
出血检出率为 87.4%，占比相当高，几乎覆
盖了该年龄段的全部群体。

王兴认为，中年人工作压力大，普遍不
重视口腔健康。 “中年人再忙也不能忽视口
腔健康， 否则， 进入老年后日子就会很难
过。 牙齿掉了，咀嚼的功能就丧失了，生活
质量更谈不上。 ”

近年来，龋病、牙周病等口腔疾病已成
为影响我国居民健康的常见病和多发病，
不仅影响咀嚼、发音等生理功能和美观，还
与脑卒中、心脏病、糖尿病、消化系统疾病
等全身性疾病有密切关系， 必须引起足够
的重视。

常继乐坦言， 随着社会发展水平的提
高， 口腔疾病医保报销的范围未来会进一
步扩大。 他还倡议将口腔健康检查纳入全
身体检范围， 及早发现口腔隐患， 未雨绸
缪。 据新华社

不足四成成年人每天刷两次牙 中年人成口腔疾病重灾区

口腔疾病正成为健康隐形杀手

法国科学家近日说， 在胸腔植入
迷走神经刺激器后， 一名因车祸而处
于植物人状态 15年之久的 35岁男子

呈现出意识苏醒迹象， 颠覆了学术界
有关人持续昏迷超过 12个月就无法

唤醒的既有认识。
负责这项研究的法国里昂马克·

让纳罗认知科学研究所的安杰拉·西
里古在新一期美国《当代生物学》杂志
上说：“通过刺激迷走神经， 我们发现
能够增强（植物人）患者在这个世界的
存在感。 ”

迷走神经连接着人脑与身体的许

多其他部位，包括肠道。迷走神经对保
持清醒、 警觉性和许多其他基本功能
具有重要作用。 迷走神经刺激器是一
种微型可植入式器件， 此前已被用来
辅助治疗药物难治性癫痫和抑郁症。

为检验迷走神经刺激器恢复意识

的能力， 研究人员希望寻找一个很难
用巧合来解释被 “唤醒” 的植物人病
例，最终找到了一个昏迷了 15年没有
苏醒迹象的车祸受害者。

研究结果显示， 在开展迷走神经
刺激 1个月后，患者的注意力、动作和
脑活动显著改善， 能响应以前不响应
的一些简单命令。例如，他的眼睛能跟
着目标移动，并根据要求转头。他的母
亲报告说，在听人给他读书时，他保持
清醒的能力有所提高。

此外， 研究人员还观测到这名患
者对“威胁”重新有了反应。例如，当医
生的头突然靠近他的脸时， 他会睁大
眼睛，表现出惊讶。

研究人员认为， 在多年处于植物
人状态后， 这名患者进入了最小意识
状态。

大脑活动记录也显示， 这名患者

脑中涉及运动、 感觉和意识的区域活
动明显增强，大脑功能连接性改善，脑
皮层和下皮层的代谢活动也同样增

加。
研究人员指出，这项工作表明，即

使在病情最严重的临床病例中， 正确
的干预措施也可能带来意识变化的产

生。 西里古说：“哪怕希望看似已经消
失，大脑仍有可能被修复。 ”

目前， 研究人员正计划开展一项
大型合作研究， 以确认并进一步挖掘
迷走神经刺激对处于植物人或最小意

识状态患者的治疗潜力。
一些专家表示， 这是一项令人激

动的新发现， 但由于很难从单一病例
了解一个疗法的真正效果， 需谨慎解
读， 这项研究的结果尚需在更多患者
身上得到验证后，才能获推荐使用。

据新华社

神经刺激“唤醒”昏迷15年的植物人

《美国医学会杂志·内科
学卷》近日刊载的一项研究显
示，如果艾滋病病毒携带者在
接受抗逆转录药物治疗时还

吸烟，那么他们死于肺癌的可
能性比死于艾滋病的可能性

会高出 10倍左右。 戒烟预防
肺癌应成为护理艾滋病病毒

携带者的重中之重。
领导这项研究的美国马

萨诸塞综合医院的克里希纳·
雷迪在一份声明中说：“对肺
癌而言，吸烟和艾滋病病毒是
一个特别糟糕的组合。艾滋病
病毒携带者吸烟率特别高，而
吸烟和艾滋病病毒都会增加

患肺癌的风险。 ”
雷迪等人利用计算机模

拟分析了美国艾滋病病毒携

带者患肺癌的风险。 他们发
现，在用药依从性良好但持续
吸烟的艾滋病病毒携带者中，
近 25%的将死于肺癌，其中重
度吸烟者死于肺癌的风险接

近 30%。
总体而言，那些接受抗逆

转录药物治疗但吸烟的人，死
于肺癌的风险比死于艾滋病

的风险高出 6倍至 13倍不

等，具体风险大小与吸烟强度
和性别相关。

对那些用药依从性不好

的烟民来说，他们死于艾滋病
病毒本身的风险会更大，但新
研究发现其中仍有 15%死于

肺癌。 不过，戒烟会让情况发
生较大改善。 在 40岁戒烟的
艾滋病病毒携带者中，只有约
6%死于肺癌。

目前，美国有超过 40%的
艾滋病病毒携带者吸烟，而总
体成年人吸烟比例为 15%。研
究人员据此估计，在不戒烟的
情况下，美国将有近 6万名艾
滋病病毒携带者死于肺癌，约
占美国接受艾滋病病毒治疗

人数的十分之一。
雷迪说：“这些数据告诉

我们， 现在是时候采取行动
了。戒烟计划应被整合到艾滋
病护理中，就像抗逆转录药物
治疗一样。 ” 据新华社

近日，美国科学家通过动
物实验发现，通过衣物、家具
等接触“三手烟”，会增加实验
鼠患肝损伤和糖尿病等疾病

的风险。
吸烟会使烟草残留物沾

染在人体和家居物品表面，积
累多种毒素，普通清洁剂无法
去除这些物质，形成“三手烟”
污染。此前已有研究发现，“三
手烟” 会危害实验鼠免疫系
统。

英国《新科学家》杂志最
近报道说，美国加利福尼亚大
学河边分校研究人员让窗帘、
地毯等居室材料接触香烟烟

雾， 模拟吸烟者家中的情形，
然后将这些材料放在实验鼠

笼子里。
1个月后，这些实验鼠的

血液和肝脏里的炎症分子比

对照组多出 50%；2个月后 ，

实验鼠的肝脏和脑部出现了

细胞损伤；4个月后， 实验鼠
体内的皮质醇水平比对照组

高出 45%，空腹血糖和胰岛素
水平高出 30%。这意味着实验
鼠的免疫机能下降，患糖尿病
的风险增加。

研究人员在英国《临床科
学》杂志上报告说，这一发现
可用于向公众宣传 “三手烟”
的危害。如果证实“三手烟”对
人体有类似影响，相关的生物
标记物分子可用于临床化验。

研究人员认为 “三手烟”
与吸烟、 二手烟一样危险，并
特别告诫父母要保护儿童免

受伤害， 比如只在户外吸烟、
换掉吸烟时穿的衣服再陪伴

孩子等。 儿童呼吸速度较快，
而且与家具、 地毯接触较多，
“三手烟” 对他们的影响会更
大。 据新华社

有这样一位漫画 “大师”，5 亿人看过她的作
品，比利时副首相专程找她签绘合影。 她没有任何
专业基础，画作却惊艳法国和比利时。

她的画风野蛮又狂野，经常用一个不修边幅、
胡子拉碴的小人儿代表自己， 被很多人误以为是
位长满胡子的古怪大叔。 其实，她是一位长相甜美
的 90 后，她就是漫画家早稻。

她出生于广东一个贫穷的小山村， 从小就喜
欢听老人讲除妖济世的神怪传说。 母亲时常从城
里带回武侠书，她很是喜欢。 因为贫穷，小时候的
她脏兮兮的，还喜欢在草地上打滚，小朋友、老师
都不喜欢她，没有人愿意和她做朋友。 她对枯燥的
学校教育不感兴趣，还经常逃课。

后来她喜欢上画画，只有画画，才能让她的内
心安静。 她的第一幅水墨画，是在课堂上偷偷画的
杜牧的《山行》。 家里穷，买不起纸笔，她就在地上
画；没颜料，她就用五颜六色的花和石头磨成的粉
自制，甚至用栀子花种泡出的水作画。

她没有专业的老师教， 也不懂专业的拿笔手
法。 但是不管是三九严寒，还是炎炎夏日，每天早
上 5 点钟，她就会坐在教室的角落里默默作画。

很多人笑话她不好好学习， 每天只会乱涂乱
画。 但她的母亲却一直支持她，并告诉她，想要的
就自己去追求，只要不做亏心事、不饿肚子就行。
后来她考取了艺术院校， 但不自由的时光令她压
抑，她找不到合适自己的绘画导师，只能继续苦苦
地独自摸索。

她就这样一画十几年。 在她不大的小屋里，有
无数画秃的毛笔、 废掉的画稿、 用到穿底的调色
盒，调色板也已经被她用到看不出原来的颜色。 而
她笔下的人物却灵动又野性十足。 每个人都说她
的画风够野， 当地人称她为天才。 只有她自己清
楚，她是一个再普通不过的女生，她付出多少倍的
努力才完成了一幅幅完美的画作。

早稻慢慢形成了自己的风格， 也开始有了一
些名气，各种出版约稿也慢慢多了起来，但她却一
一推掉，只是潜心画画。 当时，她身上只有 76 块
钱。

两年半后， 她出了自己的第一本画本集 《松
风》。 没有任何营销炒作，靠口碑和粉丝的喜爱，瞬
间在微博刷屏。 紧接着《野作》又横空出世，对于家
乡的记忆、童年的趣事全都跃然纸上。

此后，为了让创作更有灵魂，她去了青海、西
藏、云南、贵州等地。 周星驰的《美人鱼》请她画海
报，《大圣归来》国际版也出自她的手。

取得如此成就的早稻， 依旧天还未亮便起床
作画。 法国漫画节上，几百本签绘，她也丝毫不糊
弄。早稻平时做得最多的还是专心画自己的画。很
多时候，她也会迷茫、困顿，但她一直坚定自己选
择的路———要想到达山顶， 不论中间的路有多难
走，都要坚持走完。

于飞

找不到老师的
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艾滋病病毒携带者
吸烟比病毒本身更要命

“三手烟”或导致肝损伤和糖尿病

近日 ， 中国医学科学院阜外医
院、南京军区福州总医院等的研究者
共同发现，血型与急性心梗病人梗死
后相关动脉自发再通（即血栓自行化
开，动脉血流重新通畅）的发生有关。
与其他血型相比，O型血的人血栓较
容易化开。 该研究发表在《中国循环

杂志》上。
该研究选取了 1209例急性心梗

病人，根据血流通畅程度分为非自发
再通组和自发再通组 。 分析结果显
示，与非自发再通组相比 ，自发再通
组中 O型血较常见 ，A型血较为少
见。 此外，O型血病人的坏胆固醇水

平明显低于其他血型的病人。 在调整
了年龄、性别、体重指数、高血压、糖
尿病、吸烟、低密度脂蛋白及C-反应
蛋白、血沉、纤维蛋白原、血管内皮功
能等因素后，这种差异依然存在。 如
果你不是幸运的O型血，应更加关注
心脑血管健康，积极控制血脂。 德崴

O型血的人血栓易化开

最新研究发现

动物实验显示

10 月 15 日，在河北省廊坊市安次区图书馆视障阅读区，小学生将双眼蒙住体验在黑暗中行走。
当日是国际盲人节，河北省廊坊市安次区开展“体验盲人阅读 关爱盲人生活”活动，组织当地学生到安次区

图书馆视障阅读区实地体验，倡导全社会关爱盲人。 新华社发


