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巨幼细胞性贫血发生频率没有
缺铁性贫血高，但也比较常见，尤其
在老人、儿童、哺乳期女性、进行胃
肠道手术的病人中更常见。发病原
因与缺乏叶酸和维生素B12、胃肠道
疾病、药物干扰、代谢异常等有关。

治疗要针对病因，同时注重日
常饮食的管理，即根据食物含维生
素B12、叶酸的含量进行选择。含叶
酸多的食物有草莓、菠菜、胡萝卜、
樱桃、猪肝、羊肉、豆浆、豆腐等；含
维生素B12多的食物有动物内脏、肉
类、蛋类，豆制品经发酵也会产生
一部分维生素B12。对大部分人来
说，只要饮食正常，不太可能缺乏
维生素B12，但如果长期纯素食，就
会导致缺乏。此外，还可以补充叶
酸和维生素B12制剂，它们都是水溶
性的，非常安全，但需注意不要长
期大量服用，以免出现恶心、腹胀
等不良反应。

很多人都知道，长时间待在空
调房间里面，容易患“空调病”：出现
鼻塞、头昏、打喷嚏、耳鸣、乏力、四
肢肌肉关节酸痛等症状。这跟室内
空气干燥、微生物滋生、室内外温差
大、机体适应不佳有关。可是你知
道吗，长时间待在空调房间，还容易
出现“空调皮肤病”。

“空调皮肤病”的形成和皮肤屏
障失衡有很大关系。这主要是因为
室内外温差大，在室外，皮肤出汗让
身体降温，而到了凉爽的室内，没有
散热的需求，皮肤血管、汗孔需要迅
速收缩，相应地，皮肤的皮脂分泌也
会减少。

皮肤屏障对皮肤健康而言非常
重要，而皮肤屏障的最外层就是皮
脂膜。汗腺分泌的汗液以及皮脂腺
分泌的皮脂是皮脂膜的重要组成部
分。长期在空调房间内，这两样东
西会减少分泌，皮肤屏障的完整性
可能会受到影响。

空调制冷作用会导致密闭室
内的空气中含水量越来越少。因
为空气干燥，更多的皮肤水分通
过受损的皮肤屏障跑到空气中。
皮肤水分丢失，进一步破坏皮肤
屏障的稳定。不通风的室内环境
使各种微生物尤其是空调滤网上
的尘螨容易滋生。皮肤屏障受损
加上微生物滋生，皮肤出问题的
概率自然会增加。另外尘螨也是
皮肤过敏最常见的过敏原，它可
以通过呼吸道进入人体或者直接
接触皮肤，导致各种皮肤过敏问
题的发生。

空调吹久了容易
出现“空调皮肤病”

■ 尹志强

巨幼细胞性贫血
怎么补营养

■ 张勇胜

“拔罐”虽好 但有讲究
■ 刘云瑽

不少人被冷热酸甜刺激到时，发
现牙齿的颈部竟然有深浅不等的小豁
口，就像被斧头劈了一刀，但也有一部
分人始终没发现这个“豁口”的存在，
直到某一天牙齿突然折断。

这种牙颈部的“豁口”是一种口腔
疾病，最常见的是“楔状缺损”，多见
于中年以上患者，发病率可达 60%~
90%，且年龄越大，发病率越高。有了
楔状缺损，牙齿可能没有任何症状，
或被刺激后有酸痛感，但敏感程度和
缺损深度不一定成正比，常存在个体
差异。

牙颈部连接牙冠和牙根，却比牙
冠、牙根更容易发生缺损，是牙体结构

的薄弱环节。这是因为牙冠表面覆盖
的牙釉质，是人体最坚硬的结构，但牙
颈部得到的牙釉质却最少，甚至没有；
牙颈部附近的牙龈组织易发生炎症和
萎缩，导致牙根暴露，且牙齿咬合时，
力量集中在牙颈部，长期应力可造成
硬组织内部碎裂，降低了牙颈部的抗
机械磨损和抗化学腐蚀能力。因此，
牙颈部的耐磨损能力最低，更容易发
生缺损。

刷牙方法不恰当、过度进食酸
性食物、牙颈部结构薄弱等诸多因
素 ，都 是 导 致 楔 状 缺 损 的 主 要 因
素。比如长时间使用硬毛牙刷，采
用大力度的拉锯式横刷法；喜吃酸

食、胃食管反酸等造成口腔处于酸
性环境，导致牙颈部脱矿；如果存在
偏侧咀嚼、牙齿错位、磨牙症、咬合
干扰，也会加重牙颈部的应力集中，
更易发生颈部缺损。

预防楔状缺损，最主要的是改正
刷牙方法，避免拉锯式横向刷牙，同时
换用软毛牙刷、颗粒较细的牙膏，减少
牙体组织的磨损；建议改善饮食习惯，
少吃酸性食物，纠正喜食硬食等习惯；
积极治疗胃病；如果存在偏侧咀嚼、磨
牙症等问题，或牙颈部已出现深浅不
一的“豁口”，建议及时去专科医院或
口腔科就诊，口腔医生会根据病情采
取相应治疗方案。

牙颈部“豁口”是一种口腔疾病
■ 李 红

5年前的里约奥运会上，游泳名将
菲尔普斯的一身“拔罐印”吸睛无数。
2020东京奥运会上，澳大利亚游泳名
将凯尔·查默斯和日本游泳运动员南
场昭身上都出现了拔罐的痕迹。拔罐
疗法在我国有着悠久的历史，西汉时
期便得到应用，由于操作简便、效果显
著，很快就在民间流行开来。如今在
临床上，拔罐的治疗范围非常广泛，涉
及内外、妇儿、骨伤、皮肤、五官等各科
疾病。

拔罐到底好在哪里

德国针灸中医医师学会专家温托
尔曾说，在欧洲几乎所有中医诊所都可
以进行“拔罐”治疗。这种风靡全球的
中医养生方法，到底好在哪儿？德国洪
堡大学医学院的实验研究显示，“拔罐”
有助于缓解关节疼痛，还能治疗疾病。
中国针灸学会刺络与拔罐专业委员会
副主任委员、南方医科大学中西医结合
医院针灸康复科主任、教授周国平表
示，在运动医学领域，这门古老的中医
技术确有对症功效：

缓解肌肉酸痛
中医认为“通则不痛，不通则痛”，

运动劳损产生的疼痛也与废物淤积有
关，拔罐同样可以缓解。急性肌肉拉
伤等运动损伤，主要机理是毛细血管
受损，有渗血现象，拔罐的促进气血
循环作用可以缓解这些症状。

清除体内代谢废物
运动员运动过量后，身体会

产生乳酸等诸多代谢废物。如
果不能及时排出，就会引起肌肉
酸痛。而罐内的负压可以让血
管扩张，促进血液循环，让代谢废
物及时排出，这与运动后按摩的
功效类似。比如游泳运动员的罐
印多在肩背部，就是为了缓解游泳
带来的肩背肌肉疲劳。

刺激穴位，减轻不适
中医理论认为，背腧穴跟每个脏

腑连在一起，拔罐可以对内脏不适加
以调整。比如胃痛、胃痉挛就可以在
背部中上部拔罐缓解。拔胸口的膻中
穴能够疏肝理气，放松心情，减轻呼吸
肌紧张，提高呼吸效率，在比赛时调整
到最好的状态。

拔罐必须了解5个细节

拔罐是中医文化的瑰宝，多数国
人都不陌生，但生活中却不乏滥用拔
罐的现象。如果你想拔罐，必须先了
解清楚这些细节：

不是所有人都能拔罐
有心脏病、血液病、皮肤病、皮肤损

伤、精神病、肺结核、传染病、骨折、极度
衰弱、过饱、过于瘦弱、醉酒的人以及孕
妇，均应禁用或慎用拔罐疗法，否则适
得其反。饱腹、空腹都不宜拔罐，拔罐
当天要早起先排便，同一部位不能天天
拔，拔罐斑痕未消退前不可再拔罐。

不是身体每个部位都能拔
拔罐时要注意，肚脐、心前区，皮

肤细嫩处、破损处、瘢痕处，乳头、骨突
出处均不宜拔罐。此外，拔罐旧痕消
退前，最好也别拔。

拔罐并非哪疼拔哪儿
很多人往往哪痛拔哪儿，其实这

是有误区的。在疼痛部位拔罐适用于
大多数疼痛类疾病，但它们都有一个
共同特点，即“在肌肉肥厚的部位操
作”。对于局部肌肉浅薄的部位，如头
面部等，一般用闪罐手法。另外，人体
的一些特殊部位是不宜拔罐的，如体
表大血管处、静脉曲张处、肌肤松弛的
部位、五官以及前后阴部，妊娠期妇女
的腹部和腰骶部均禁止拔罐。

拔罐时间不是越长效果越好
拔罐治病一定要控制好时间，有

些人一拔就是1个小时，其实这样是很
危险的，容易出现皮肤破损、水泡、烫
伤等不良反应。留罐时间一般5～10
分钟为宜，每周宜做2～3次，时间过长
或频率太高容易损伤皮肤。

拔罐后不能马上洗澡
由于夏天出汗较多，拔罐前最好

洗个澡，把身体擦干，以免汗液影响
罐在皮肤表面的吸附。拔罐后，皮肤
处于一种被“伤害”的状态，敏感脆
弱，此时洗澡非常容易导致皮肤破
损、发炎，可以用干毛巾将汗擦去。

拔罐结束后适当喝些温开水，并
且注意保暖。

需要注意的是，拔罐是一
项专业的中医理疗方法，既要
熟知穴位，又要掌握手法，最
好由具备中医行医执照的医
生进行。如果没有经过系统
学习和训练，随意进行拔罐治
疗，可能会对身体造成一些伤
害，如烫伤、损伤皮肤、引起疼

痛甚至加重病情。


