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通川区杨先生来电：
近一段时间，我左右下面的大

牙吃硬的东西能受力，牙齿在用力
咬合的时候有些痛，请问怎么治疗？
市中心医院医生答复：

杨先生你好！上火是日常生活
中十分常见的一种症状及体征，如
面红目赤、咽燥声嘶、疖肿四起、
红肿热痛、口腔糜烂、牙疼肿胀、
烦燥失眠、鼻衄出血、舌红苔黄、
尿少便干、发热出汗等。这些表现
在中医上属于热症和火症的范畴，
其原因多是风、寒、暑引起的，建
议去医院检查确诊后治疗。
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星期五

很多健康俗语你可能听过不
止一次，传的人多了，似乎也慢慢
地成了“事实”。针对那些老生常
谈的健康俗语，我们请权威专家做
了解答。

1、一天一个苹果，医生远离我

是真是假：此话虽然有些夸
大，但苹果的确有益健康。它富含
抗氧化物质，可减少患某些癌症和
慢性疾病的风险。此外，苹果中的
纤维还可有效降低胆固醇，有助于
减少卡路里，帮助减肥。

专家新解：确保每天吃一个苹
果，但不要就此打住，争取一天吃
5到9个各种颜色的水果和蔬菜，
以便摄入不同的抗氧化物质。

2、看电视坐得太近有损视力

是真是假：其实不然。这并不
会伤害你的眼睛。人们视力减退
的罪魁祸首主要是年龄。

专家新解：人在40岁之后，眼
睛已经不太能够在短距离聚焦。
因此，看电视的距离以能看清为
准，并没有所谓的最佳距离。

3、拔掉一根白发长出两根

是真是假：完全错误。随着年
龄的增长，黑色素细胞减少，或者
无法传送到发梢，所以导致白发出
现，与拔白发毫不相干。

专家新解：减少白发的办法是

染发，但染发前要进行皮肤测试。
有些滋补品也能起到延缓白发生
长的功效。

4、鱼能补脑

是真是假：的确如此。2006年，
美国塔夫斯大学研究发现，血液中
DHA(鱼富含的一种脂肪酸)含量高
的人患痴呆的风险减少一半。

专家新解：美国心脏协会建议
每周吃鱼两次。

5、吃菠菜肌肉壮

是真是假：只有部分道理。肌
肉固然需要一些铁来产生能量，但
多吃蛋白质更能练出肌肉。

专家新解：与菠菜相比，肉是

铁的更好来源。牛肉、鸡肉内含有
的铁元素可以吸收15%-35%，但
菠 菜 中 的 铁 元 素 只 能 吸 收
2%-20%。

6、吃辣易得溃疡

是真是假：并非如此。研究人
员发现，人们在吃辣椒之后，胃膜
并未受损。幽门罗酸杆菌是导致
溃疡最常见的元凶。

专家新解：如果已经得了溃
疡，再吃辣就不好了。因此，尽管
享用辣食的美味，但如果引起不舒
服，就要去看医生，检查是否患有
溃疡。

7、吃油炸食品和巧克力长粉刺

是真是假：错。粉刺与压力和
激素增加有关。

专家新解：注意饮食平衡、经
常锻炼、减少压力，一天用温和的
清洁乳液洗脸两次去除细菌，就不
需要担心粉刺问题。

8、卧床休息有助缓解背痛

是真是假：这只适用于背部剧
痛的情况。除此之外，卧床休息对
保持肌肉健康和骨密度并无好处。

专家新解：新研究显示，起床
走动可加快恢复健康，而且有氧运
动可以产生缓解疼痛的化学物
质。因此，步行、游泳和踩脚踏车
都是不错的选择。 （综 合）

这些健康俗语 是真是假
专家帮你解答 （资料图片）

元

解除疲劳 疲劳就是人无论
在体力活动和脑力活动以后，能源
的耗竭，脑的能源主要是靠血液供给
葡萄糖。体力和脑力活动需要的葡
萄糖很多，如果从血液供给的葡萄糖
还满足不了它的需要，这个时候它就
会动用身体的储备。利用身体储备
的这个过程当中就会产生一种乳
酸。乳酸积累多了，是疲劳的一种生
理上、生化上的表现。睡眠可以解除

这种疲劳。
人在睡眠的时候，还有一个功

能，就是合成新的蛋白质。人体所
需要的新蛋白质，多半都是在睡觉
的时候合成。所以睡眠是解除疲
劳与休整身体必不可少的。

整理信息 白天我们经历很
多事情，我们的大脑要时时地记
录，时时地监控。不管你有意识还
是无意识的，特别是视觉信息量很

大，只要你眼睛一扫，所有的刺激
都会跑到你大脑里面去。当你睡
眠的时候，脑子就会回放，一边回
放一边整理，然后根据不同的内
容，分别把它放到脑子不同的功能
回路里边。

另外，大脑在夜间还有学习的
功能。夜间睡眠当中梦有时候会
带来顿悟，有时候会带来创新性。

调节心理 我们知道，如果前

一天晚上做了好梦，第二天感到精
力充沛，心情很安适。但如果做了
噩梦，第二天心情也不愉快，会觉
得没有睡好，心情焦虑、烦躁、爱发
脾气，做事静不下心来。可见做梦
是保持良好心态的一个必不可少
的环节。

从精神分析心理学角度看，梦
的意义就在于通过欲望的满足。
现实生活中未能或不能获得满足
的欲望，却可以在梦中获得心理上
的满足，调节心理平衡。

�杏 林�

专家解说 做梦有3大健康益处


