
本报讯（YMG全媒体记
者 刘晋 通讯员 李成修 王
婧 摄影报道）秋分昼夜均分、
寒暑交替，昼夜温差加大、湿
气反复、气候干燥，是骨关节
疾病的高发时节。不少市民
一到换季就出现膝盖酸痛、颈
肩僵硬、腰腿酸胀、关节弹响
等不适，看似小毛病，实则是
关节退变、滑膜炎症的预警信
号，需要及时科学养护。

烟台毓璜顶医院关节外
科副主任隋来健解释，秋分时
节关节高发不适，和秋季气候
密切相关。首先，关节处皮下
脂肪少、保温能力弱，冷热交
替会造成关节血管收缩、血流
变慢，代谢废物堆积，诱发僵
硬酸痛。其次，秋季气压、湿
度波动大，会改变关节腔内压
力，容易加重肿胀、沉紧感，也
就是大家常说的“阴雨天关节
灵”。同时秋燥耗伤津液，关
节滑液分泌减少、
润滑度下降，软骨
摩擦增加，会加重

关节磨损、弹响卡顿。
结合临床接诊情况，秋分

前后四类问题最为常见。一
是膝关节骨性关节
炎，多见于中老年
人、肥胖人群及久
站久走者，表现为
上下楼疼痛、晨起
僵硬、活动弹响，受
凉劳累后加重。二
是慢性滑膜炎，换

季湿气残留叠加寒凉刺激，会
导致滑膜水肿积液，出现膝关
节肿胀、酸胀无力。三是颈肩
腰劳损，降温后肌肉韧带紧张
收缩，久坐低头人群易反复肩
颈僵硬、腰背酸痛。四是类风
湿、痛风性关节炎复发，温差
与饮水减少，会明显提升炎症
发作概率。

隋来健提醒，养护关节需
避开常见误区：不要关节痛就
强行多走路、爬楼锻炼，会加
重软骨磨损；不要忽视晚秋微
凉，冷风直吹、露膝露腰最易
积寒伤关节；不要强忍疼痛，
反复不适会让急性不适转为
慢性病变。

秋分护关节，遵循简单有
效的养护原则。保暖避风是关

键，坚持“不露骨”，重点护住膝
盖、腰腹、颈肩，睡前温敷关节、
温水泡脚，驱散寒湿。运动以
舒缓为主，推荐散步、慢走、游
泳、拉伸、靠墙静蹲，强化关节
周围肌肉、稳定关节，避免剧烈
负重运动；饮食上温阳润燥、健
脾祛湿，适量补充钙质、胶原蛋
白，滋养关节软骨，同时少吃生
冷甜腻食物；日常避免久坐久
站、翘二郎腿，控制体重减轻下
肢关节负担。

若出现关节持续肿痛、晨
起僵硬久不缓解、蹲起卡顿无
力、颈腰疼痛伴肢体麻木等情
况，建议及时到关节外科就诊
检查。顺应节气科学养骨，规
避寒湿劳损，就能有效守护关
节健康，安稳度秋。

秋分换季关节易不适
毓璜顶医院专家支招科学护膝养骨

儿童牙齿矫正不一定越早越好

生活中，有不少人都喜欢吃西红
柿，生西红柿、番茄酱、西红柿炒鸡
蛋……最近，《营养素》期刊上发表的
一项临床研究直接指出西红柿对脂
肪肝的改善作用。研究发现：每天吃
点西红柿，6周后可显著减轻脂肪肝。

研究人员将79名非肥胖、轻中度
代谢相关脂肪性肝病成年人分为两
组：番茄组每天吃200克生西红柿+
50克番茄酱；对照组不吃西红柿。短
短6周后，检测结果让人惊喜：番茄组
肝脏CAP值（肝脏脂肪检测指标）平
均下降35分贝/米；而对照组只下降
了18分贝/米。番茄组改善幅度几乎
是对照组的2倍。研究人员解释，西
红柿中的番茄红素、β-胡萝卜素等活
性物质，可能通过激活特定代谢通
路，抑制肝脏脂肪合成、加速脂肪酸
氧化，让脂肪悄悄“燃烧”掉。而生熟
搭配的吃法，刚好能提供不同生物利
用度的营养，让护肝效果最大化。

专家表示，西红柿含有丰富的维
生素C、番茄红素和膳食纤维，具有抗
氧化能力，能辅助降低胆固醇、抗炎，
对防治脂肪肝很有帮助。

番茄红素是类胡萝卜素的一
种，能清除自由基，减少脂质氧化，
延缓衰老。多项研究显示，血液中
番茄红素水平越高，动脉硬化、冠心
病风险和死亡率越低。番茄红素摄
入与乳腺癌、结直肠癌、肺癌、前列
腺癌风险呈负相关。 据人民网

多吃西红柿
可以改善脂肪肝

如今，走进商超，货架上总少不
了红豆薏米水、红枣枸杞饮、陈皮乌
梅茶、苹果黄芪水等中式养生水。许
多消费者认为中式养生水有祛湿、补
气、润燥等作用，将其当作日常养生
饮品，甚至替换白开水长期饮用。

黑龙江省医院临床营养科主任
李雨泽表示，饮品不等于药品，这类
饮料不同于中药汤剂。“在工业化生
产中，为了延长保质期、改善口感和
控制成本，经过多次稀释、过滤、杀菌
后，养生水最终所含的植物化学物质
浓度非常低，指望喝几瓶饮料达到祛
湿或补气的效果并不现实。”

值得注意的是，部分人群不适
合饮用中式养生水。李雨泽介绍，
肠胃敏感人群饮用红豆薏米水等凉
性饮品，容易引发腹胀、腹泻等不
适；肾病患者需严格控制摄入钾、
磷，而这类饮料中矿物质含量缺乏
透明标注，风险未知；孕产妇要主动
避开山楂、桂圆、薏米、决明子等可
能刺激子宫的食材，如果在孕早期
大量饮用会产生隐患。

“当下很多年轻人用中式养生水
替代白开水，这种做法绝对不可取。”
李雨泽说，《中国居民膳食指南
（2022）》推荐成年人每日饮水量为
1500毫升至1700毫升。白开水是安
全、无代谢负担的首选补水来源。中
式养生水仅仅是补充，作为调剂口味
的选择。饮用频次控制在每周2次至
3次，单次200毫升到300毫升即可。

据人民网

用中式养生水
替代白开水不可取

如今，牙齿健康越来越受
到关注，有部分家长陷入“正畸
焦虑”，一发现孩子牙齿不齐，
就急于为其戴上矫正器。

牙齿矫正真的越早越好
吗？日常口腔护理对孩子牙齿
健康发育影响有多大？专家表
示，正畸治疗并非越早越好，关
键要对症、适时。

郑州大学第一附属医院儿
童口腔科副主任医师潘文婷表
示，4至6岁时，孩子多处于乳
牙列期，部分轻度牙列不齐或
暂时性的咬合变化，可能随生
长和换牙发生调整。

“这个阶段，孩子年龄小，配
合度和口腔清洁能力有限，戴矫
正器会觉得不舒服并产生抗拒
心理，若治疗管理不当，还可能
影响治疗效果和口腔健康，后续
有可能出现反弹，甚至需要在恒
牙列期进一步矫治。过早、过度
矫正，还可能会影响牙根、颌骨
的正常发育。”潘文婷说。

8至10岁左右，孩子大多
处于混合牙列期，恒牙陆续替
换乳牙，颌骨仍有一定生长潜
力。潘文婷表示，这个阶段是
否需要早期矫治，不能一概而

论。轻度拥挤、单纯牙列不齐
等情况，可以先随访观察，待恒
牙基本替换后再综合治疗。

天津市口腔医院口腔正畸
科主任张淋坤说，只有严重影
响颌骨和牙齿发育的特殊情
况，才需要尽早矫治。

“每个孩子的情况不同。
是否需要矫正治疗、什么时间
开始，一定要经过专业医生综
合检查、评估后决定。”张淋坤
建议，孩子3岁后，家长可每半
年至一年到正规医院口腔科检
查孩子的口腔健康情况，由医
生作出专业判断。

专家指出，相较于做矫正，
家长更应注意孩子的口腔日常
护理和不良习惯的纠正。

“乳牙结构特殊，矿化程度
低、釉质薄，一旦发生龋病往往
进展较快。随着龋坏不断发
展，病变会从牙釉质逐渐深入
牙本质，进一步累及牙髓组织，
引起牙髓炎、根尖周炎，出现剧
烈疼痛、牙龈肿胀，甚至影响孩
子咀嚼。严重时，根尖周的炎
症还可能破坏下方恒牙胚的正
常发育，影响未来恒牙的萌出
与咬合。”河南省儿童医院口腔

科副主任医师董杰说。
“乳牙咀嚼功能的正常发

挥对恒牙健康也至关重要。”张
淋坤说，如果孩子在乳牙长齐
后仍然总是吃软烂食物，乳牙
咀嚼功能发挥不充分，会影响
颌骨发育，从而导致牙齿不齐。

专家建议，培养良好的口
腔卫生习惯是牙齿健康的关
键。第一颗乳牙萌出后，家长
就应开始帮助孩子进行口腔日
常护理，例如用棉签蘸清水擦
拭乳牙。等到乳牙全部萌出
后，家长应帮助、训练孩子科学
刷牙，定期检查孩子的刷牙情
况。此外，家长还应让孩子减
少摄入含糖食物和饮料，避免
牙齿长时间处于酸性环境中。

一旦龋齿发生，家长要带孩
子及时就医。“判断是否需要治
疗，不能简单依据‘疼不疼’，应
通过专业检查评估龋坏程度。”
董杰说，早发现、早干预，可以避
免小毛病发展成大问题，也可以
减少孩子对看牙的恐惧，为恒牙
发育打下良好基础。

专家提醒，家长应留意并及
时纠正可能影响牙齿和颌骨发
育的习惯，如持续吮手指、咬唇、

吐舌等；必要时还应排查影响正
常鼻呼吸的相关问题，帮孩子改
掉不良习惯、建立良好的口腔功
能，为后续恒牙、咬合及颌骨发
育打好基础。 据新华社
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