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健康关注 杂粮通常是指除水

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。

这些杂粮有哪些营

养价值？如何吃杂粮更

有益健康呢？

杂粮营养丰富

蛋 白 质 杂 粮 蛋

白 质 含 量 丰 富 ，尤 其 是

豆 类 杂 粮 ，蛋 白 质 含 量

高 达 20%左 右 ，是 良 好

的植物蛋白来源。谷类

蛋白质普遍缺乏人体必

需 氨 基 酸 —— 赖 氨 酸 ，

而豆类杂粮含有较高的

赖氨酸，两者搭配食用，

可 以 弥 补 不 足 ，提 高 蛋

白质的利用率。

膳食纤维 杂粮中

还 含 有 丰 富 的 膳 食 纤

维，不仅可以增加饱腹感、控制体重，而且还能增强肠道

功能，改善便秘，对降低血脂、保护血管也非常有帮助。

维生素和矿物质 杂粮含有丰富的 B 族维生素，钙、

铁、锌等矿物质含量也远高于大米。这些营养素对维持

身体的正常功能具有非常重要的作用。比如 B 族维生素

以辅酶的形式广泛参与身体内的各种生理过程，是推动

机体代谢，把糖、脂肪、蛋白质等转换为能量不可或缺的

物质。钙能形成坚固的骨架以支撑整个身体，保护心、

肺、牙齿等；铁是构成细胞的原料，参与体内血红蛋白、

肌红蛋白及某些酶的合成；锌能促进生长发育与组织再

生，促进维生素 A 的代谢。

植物活性成分 杂粮中含有许多能降低血糖浓度

的植物活性成分，包括多糖、黄酮、膳食纤维等。这些植

物活性成分有助于延缓食物的消化吸收，改善胰岛素敏

感性和葡萄糖代谢，从而起到阻止或减缓机体血糖升高

的作用。

天然抗氧化剂成分 杂粮中还含有丰富的天然抗

氧化剂成分，如酚类物质、不饱和脂肪酸、甾醇、植酸、维

生素 E 等，可以帮助机体更好地抵抗自由基，延缓衰老。

如何吃杂粮

粗细搭配 杂粮营养虽好，但不可全部代替精米白

面。因为杂粮中的膳食纤维、抗性淀粉等含量较高，会

对胃肠道造成一定的压力。特别对于老年人、儿童及消

化功能较弱的人来说，杂粮的食用量不可过大。可将杂

粮和精米白面搭配着吃，根据自身的身体反应及口感接

受度，逐渐增加主食中的杂粮比例。健康成年人每天吃

杂粮的量可达到主食的 1/3 至 1/2。

谷豆搭配 不同杂粮所含的维生素、矿物质等营养

成分差异较大，因此各种谷物和豆类杂粮搭配着吃更有

营养。

此外，杂粮质地较硬，在烹调前可以浸泡几小时使

其充分吸水，使用电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，用豆浆机、破壁机制作五谷豆

浆或杂粮米糊也是不错的选择。
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“ 老 掉 牙 ”是 大 家 耳 熟 能 详 的 一 个 词

语。很多人认为，到了一定的岁数，掉牙是

一种自然规律。其实，这是一种错误的观

念。若是认真保护牙齿，它们可以陪伴人

的一生。世界卫生组织提出“8020”计划，

即 80 岁的老年人至少应有 20 颗功能牙（即

能够正常咀嚼食物，不松动的牙）。

口腔健康影响整体健康

口腔是食物进入人体的第一道关口，

研究表明，口腔疾病不仅直接影响“吃”，还

会增加其他疾病的发病风险。

口腔健康与心血管系统疾病 牙周病

可诱发冠心病。研究表明，患有牙周病的

人群比无牙周病人群的冠心病发病率有所

增加。口腔内跟牙龈感染有关的细菌会进

入血液并附着在血管内壁，从而增加罹患

心血管疾病的风险。

口腔健康与内分泌系统疾病 牙周病

是糖尿病的常见并发症。研究证实，牙周

病不会直接引起糖尿病，但两者同时存在

时会相互影响、双向促进。当血糖控制不

佳时，容易增加口腔疾病的患病风险，同

时，如果牙周病未得到及时治疗，也会使血

糖水平难以控制。

口腔健康与呼吸系统疾病 牙菌斑可

能是呼吸道致病菌的寄居地。若老年人口腔

卫生不佳，或长期存在龋病、牙周病等口腔疾

病，口内的细菌和毒素等可能会在咳、呛等动

作时进入肺部，诱发肺炎或支气管炎。

口腔健康与消化系统疾病 口腔疾病

直接导致咀嚼功能低下，未经充分嚼细的食

物吞咽后会加重胃的负担，造成消化不良。

此外，研究发现，牙菌斑和牙周袋很可

能是幽门螺杆菌的“储存库”，而幽门螺杆

菌是消化性溃疡、胃炎等消化系统疾病的

重要诱因。

口腔健康与阿尔茨海默病 研究证实，

阿尔茨海默病与牙周病的主要致病菌——牙

龈卟啉单胞菌有关。口腔卫生不佳时，会释

放出多种促炎因子，引起大脑中的炎症反

应，使阿尔茨海默病的患病风险增高。

口腔问题要引起重视

根龋致疼痛 全国第四次口腔健康流

行病学调查数据显示，我国 65-74 岁老年

人患龋率达 76.7%。其中根面龋占四成，牙

龈萎缩、牙根暴露、唾液减少、清洁不到位

等，是患龋的主要原因。

牙周病致牙齿缺失 牙周病源于牙根

周 围 大 量 堆 积 的 菌 斑 和 结 石 ，使 牙 齿 松

动、脱落。若老年人出现牙龈出血、口腔异

味、牙齿松动和移位等问题，须警惕并及时

就诊。

磨损致牙齿敏感 长 期 咀 嚼 硬 物 、大

力拉锯式刷牙，可造成重度牙齿磨耗、楔

状缺损等口腔问题，使牙本质暴露，受到

冷、热、酸、甜等外界刺激时出现明显酸痛

不适感。

口腔黏膜疾病 口腔黏膜疾病与衰老

和全身免疫状态高度相关，是全身健康状

况的“观察窗口”。长期不愈的溃疡、硬结、

斑块等异常表现，都可能是癌症的“报警

器”。口腔黏膜疾病与长期吸烟饮酒、过高

或过低温度的刺激等密切相关。

口腔健康需要呵护

养成良好的口腔卫生习惯 老年人应

尽量借助各式牙刷、牙线、牙间隙刷、冲牙

器、含氟牙膏、抗菌漱口水等，清洁天然牙

和假牙。

早诊早治维护口腔健康 早诊早治是

预防口腔疾病的良方。涂氟防龋、清洁牙

石、及时诊治、尽早镶牙、接受卫生指导以

及合理膳食等都是老年人需要注意的。

总之，“人虽老，牙健在”，是可以通过

个人努力实现的。

□ 王毅萱 郭 静

努力呵护口腔健康

肩周炎是一种常见疾病，典型的表现就是肩部疼

痛，昼轻夜重，肩关节各个方向的主动被动活动均受限，

外旋受限最为明显。防治肩周炎，日常的锻炼护理不能

少。在此，介绍一套肩部操。

在进行肩关节功能锻炼前，应先局部热身，可洗热

水澡后再开始或用热毛巾捂热肩部，持续 10-15 分钟。

钟摆拉伸法 站立并轻弯腰，让胳膊下垂并画圈，

沿顺时针方向和逆时针方向各十圈，一天 1 次。若症状

好转，则可增加画圈的直径。此外，还可通过手持一定

重量的物体（如水瓶、哑铃等）画圈来增加拉伸锻炼强

度，物体的质量大约 1-2 千克。

背后拉伸法 两手从背后握住毛巾的两端，先将毛

巾保持水平位，然后用手臂向上牵拉毛巾，使胳膊向对

侧运动，每天 10-20 次。若症状好转，可通过将毛巾搭

在肩膀上，双手握住毛巾两端牵拉的方法来加强锻炼

强度。

爬墙练习法 面对墙壁站立，与墙壁保持 1/3 手臂

的距离；让疼痛的胳膊手指接触墙壁，从腰部水平开始

尽可能往上爬，使用手部的力量，而不是肩关节的肌肉

力量；然后缓慢将疼痛的手臂放下，必要时可用另一个

手帮忙，每天 10-20 次。

横跨身体拉伸法 取站立或坐立位，用手握住另一

侧手肘，将胳膊举起，横跨身体，并轻轻加压以牵拉肩

部。每次拉伸持续 15-20 秒，每天 10-20 次。

腋窝拉伸法 将胳膊举起放在与胸部平齐的台面

上，然后稍屈膝，使腋窝展开，然后缓慢加大屈膝幅度，

从而拉伸肩关节。一次 10-15 下，一天 1 次。

外旋拉伸法 双手握住橡皮筋，屈肘 90 度，使上臂

贴于身体两侧，然后小范围外旋，30 度-45 度（可适当增

加），持续 5 秒。一次 10-15 下，一天 1 次。

内旋拉伸法 站在关闭的门旁，用橡皮筋勾住门把

手，用手抓住橡皮筋的另一端，屈肘 90 度，朝身体一侧牵

拉橡皮筋至 30 度-45 度（可适当增加），持续 5 秒钟。每

天 10-15 次。

后伸练习 两上肢尽量伸向后，直到疼痛不能容

忍，每次 10-20 下，每天 3 次。

耸肩练习 双侧胳膊同时用力画圈样耸肩，反复进

行，一次 10-15 下，一天 1 次。

扩胸运动 双手放在门缘两侧作为支点，身体向前

倾斜从而拉伸胸部，每次 10-20 下，每天 3 次。

□ 黄 玮

练 好 肩 部 操
远 离 肩 周 炎

日前，在国家卫生健康委举行的“促进

儿童心理健康，共同守护美好未来”新闻发

布会上，首都医科大学附属北京安定医院儿

童精神医学首席专家郑毅就儿童青少年心

理健康问题的成因、青春期叛逆是否属于心

理问题、有了心理问题如何有效干预和治疗

等相关问题，回答了媒体的提问。

一

郑毅认为，儿童青少年处于心理健康快

速发展时期，很多内因外因都会引起儿童心

理方面的问题。概括起来讲，生物、心理、社

会、环境这些因素都会对儿童的心理健康产

生影响。

内因主要包括在儿童心理发展过程中

的一些认知、情绪和行为方面的发展，可能

出现了偏差，出现严重的适应方面的问题。

比如说在认知方面容易出现认知扭曲、情绪

方面容易出现情绪不稳定、抗挫能力比较

差、心理韧性不足等，这些都跟成长发展过

程形成的问题有关。

外部因素主要是家庭、学校、社会等相

关环境方面造成的压力，家庭的因素如父母

的教育方式，还有早期教育的适度程度如过

分偏向于知识文化，忽视了适应机会、交往

能力等方面的培养。还有忽视型、溺爱型、

矛盾型教育，都会或多或少对孩子的心理发

展带来不同程度的影响。

社会环境，比如网络的管理，孩子游戏

的使用，还有一些跟社会交往的机会等，这

些都会给孩子带来潜移默化的影响。

孩 子 在 成 长 发 育 过 程 中 ，心 理 健 康 问

题如果不及时诊断治疗，会导致其全生命

周期的发展轨迹受到影响。一些儿童时期

的问题也会发展到成年，所以早期干预非

常关键。

二

郑毅认为，家长应随时注意和观察孩子

是否有心理健康问题，应该像关心孩子身体

健康一样关注孩子的心理健康。日常生活

中要注意孩子情绪、行为上潜移默化的变

化，比如睡眠习惯改变，失眠、早醒、睡眠过

多，或者进食出了问题，食欲不好，心情不

好。还有一些孩子的行为出现异常变化的

时候，也要特别关注。

如果家长觉得孩子情绪和行为出现与

年龄不相符的情况，可能是一种心理方面问

题的表现。

另外，如果孩子的情绪和行为给他自身

或者给他周围人带来了持续的麻烦和痛苦，

也不是简单的情绪和行为问题，都可能是心

理障碍的一些早期表现。所以家长要注意

这些细节的变化，敏感地关注孩子心理健康

问题。

青春期问题，是正常的心理和生理发展

的过程，青春期的特点就是比较不稳定，思

维活跃，但是考虑问题不全面，情绪容易变

化，容易出现行为冲动。如果孩子的逆反行

为不影响学习和正常生活，属于正常的青春

期变化，是一个人生关键期和转折期，这个

时候要给予孩子很好的关心、支持。

但如果这方面问题超出了一般的青春

期逆反表现的程度，比如说给他的情绪行为

带来了很严重的困扰，即影响学习、生活，以

及影响了他人，就不能简单归结为青春期的

问题了。家长要学会识别孩子到底是心理

障碍还是正常的儿童心理发展、青春期的变

化，真正的准确发现问题，促进孩子心理健

康的正常发展。

三

如果孩子已经出现心理健康问题，应该

积极干预。从临床分型干预的模型来看，共

分成四个级别。

一是儿童青少年心理健康行为存在问

题，但没有达到明显的功能损伤，这时候家

长、老师应及时给予学生心理方面的辅导，

大多数孩子可以调整过来。二是如果心理

问题比较明显，可以到学校的心理辅导室或

专业心理辅导中心进行心理疏导。三是孩

子的心理问题没有达到疾病的诊断，但已经

出现了综合征，这时就需要专业人员进一步

评估，是否需要介入心理治疗等治疗手段。

比如有认知行为治疗、辩证行为治疗、家庭

治疗，还有一些心理方面的辅导干预。四是

孩子的心理问题已经确诊为疾病，就应该及

早地进行评估诊断，进行积极的医疗干预。

医疗干预有多种干预方法，最常见的是药物

治疗，还有心理治疗和物理疗法。

郑 毅 强 调 ，心 理 治 疗 是 综 合 的 长 期 的

过程，需要医疗机构、学校、家庭、社区的积

极配合，要有足够的耐心和包容度。实际

上心理疾病也和很多疾病一样，与不健康

的生活方式有密切关系，如有些孩子睡眠

不足，如果把睡眠调整好，心理问题也会有

很大改善。

促 进 儿 童 心 理 健 康

3c 型糖尿病，也称胰源性糖尿病，是一

种继发于胰腺外分泌疾病的特殊类型糖尿

病，多见于胰腺炎、胰腺肿瘤、创伤或胰腺切

除后。和 1 型糖尿病、2 型糖尿病相比，3c 型

糖尿病的发病机制非常复杂。3c 型糖尿病

的病因包括各种导致胰腺广泛损伤的疾病，

其中，急慢性胰腺炎是最常见的病因。

尚未发生糖尿病的胰腺外分泌疾病患者

要提高警惕，改善生活方式，定期监测血糖与

胰腺功能，降低 3c型糖尿病的发生风险。

对已经发生 3c 型糖尿病的患者，需要制

定个性化诊疗方案。主要包括生活方式的

调节以及药物治疗，并强调个体化治疗。生

活方式上，戒烟戒酒，调整饮食结构、避免高

脂饮食。在医生的指导下，进行脂溶性维生

素及微量元素的补充。因 3c 糖尿病患者血

糖波动较大，应提倡使用动态血糖监测系

统；药物治疗上，建议在医生的指导下选择

适合的口服药物或胰岛素治疗。

□ 李 玲 王 倩

胰腺病患者
需防糖尿病
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