
科技生活 健康
2022年5月5日 星期四
主编：何军林 见习编辑：王寅寅 美编：况中银
投稿邮箱：cqkejibao@sina.com 15

口腔卫生与心血管健康息息相
关。近日，一项以贵州省近万人为样
本的研究发现，勤刷牙可降低高血压
和2型糖尿病风险，每天至少刷两次
牙可能有助于预防这两种疾病。

多因素分析显示，随访期间，与
几乎不刷牙的人相比，每天至少刷两
次牙的人患高血压和糖尿病的风险
分别降低了45%和35%，每天刷一次
牙的人患高血压的风险也降低了
23%。

将随访不足2年的人排除后，与
从不刷牙的人相比，每天至少刷两次
牙的人患高血压和糖尿病的风险仍
分别降低46%和36%。而且，勤刷牙
对于汉族、城市居民高血压风险的降
低作用更显著。

值得一提的是，研究显示，60岁
以下、无高血压的居民如果不经常刷
牙，更容易出现2型糖尿病。

据了解，该研究 2010~2012 年从
贵州省纳入9280名成年人，随访至
2020年。这些人中，约13%不经常刷
牙，28%每天刷牙一次以上；平均年龄
44.5岁，47.5%为女士，66.6%为农村居
民，58.7%为汉族。

中位随访6.6年期间，1215人出现
高血压，767人出现2型糖尿病。

坐下就屁股疼，起来之后疼痛缓
和或者消失，这可能是尾骨痛。尾痛
症的特点是，坐的时间过久或从座位
起立时感到尾部疼痛，或尾尖部受到
挤压则感觉局部疼痛加重。尾骨疼
痛和颈椎、腰椎疼痛一样，都可以通
过按摩、热敷等方法获得缓解和治
疗。日常生活中，还可以多做以下两
组动作来缓解尾骨痛。

动作一：脚并拢，双脚脚趾、脚内
侧、脚跟尽量贴合在一起激活大腿内
侧的力量；膝部绷直，膝盖上提，双臀
部向下收，提拉大腿后部肌肉；腹部
微收，挺胸，脊椎向上伸展，颈部挺
直；身体重量不能只放在脚跟和脚
趾，而要均匀分布。

动作二：坐在地上，后背的地方
靠墙，双腿双脚向前伸直并拢，手放
在身体两侧，弯曲双膝收回双脚，脚
掌相对，脚跟尽量贴近大腿内侧近会
阴位置，脚尖向前；双手抓住双脚腰
部挺直，眼望前方，上下弹动双腿，好
像蝴蝶一样；双手按压双膝深呼一口
气，用双肘的力量尽量将双腿平压在
地上坚持10个呼吸左右并配合会阴
收束。然后，还原至初始位置。

流脑系流行性脑脊髓膜炎的简
称，是由脑膜炎双球菌所引起的化脓
性脑膜炎，主要通过空气飞沫传播，
具有发病急、变化多、进展快、危害大
的特点。它是一种常见的危害青少
年儿童的急性传染病。的确，流脑多
发于 15 岁以下者（占总数的 80%以
上），而且年龄越小发病率越高，但它
并非少儿的“专利”，老年人也可罹
患，千万不可疏忽大意。

在发病与病情演变上，老年流脑
与少儿流脑差异较大。由于老年人
自身免疫功能和抵抗力下降，尤其是
血脑屏障功能减退，一旦脑膜炎双球

菌入侵，即可长驱直入，使人体发生
迅速变化。老年流脑在临床上有以
下特点：

一是起病急骤，初起表现为头
痛、发热，在6~24小时内就有60%的
患者陷于昏迷，不省人事，多数缺乏
上呼吸道感染症状；二是病情危重，
其中暴发型可占 85%，昏迷与休克
相兼，血压下降、抽搐不止者可在发
病1天内死亡；三是脑膜刺激征持续
存在，一般儿童和青少年颈项强直
等脑膜刺激征持续时间为1天左右，
但老年流脑平均要持续 11 天；四是
昏迷时间长，儿童流脑发生昏迷者

不到 10%，且平均 1 天左右即可清
醒，而老年流脑神志转清一般要2.5
天以上；五是并发症多，青少年流脑
有并发症者不到 1%，但老年流脑几
乎半数有并发症，主要合并肺炎、肺
水肿、肺梗塞、心肌炎、尿路感染、化
脓性关节炎、中耳炎、失听、失语、急
性肾功能衰竭、面瘫和截瘫等；六是
死亡率高，可达 20％~30%，与非老
年流脑相比有非常显著差异，十分
凶险。

鉴于流脑对老年人的危害性，在
四、五月份高发季，要保持高度警惕，
一旦发生，须及时就医。
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警惕流行性腮腺炎传播

防治流脑切莫“重少轻老”
■ 宁蔚夏

缓解尾骨痛
多做这两组运动

■ 岳剑宁

好好刷牙有助预防
高血压和糖尿病

■ 杨进刚

流行性腮腺炎是儿童
和青少年常见的呼吸道传
染病。如果家长发现孩子
出现一侧或两侧腮部肿大，
触摸会产生疼痛感，伴有发
热症状等，那很有可能就是
中招了。虽然流行性腮腺炎
呈现自限性，但其并发症较
多，如无菌性脑膜炎、胰腺
炎、睾丸炎 、耳聋等，若处
理不及时，可能会出现严
重后果。

患流行性腮腺炎
有哪些症状表现

流行性腮腺炎，是
由腮腺炎病毒感染所导

致的急性呼吸道传染病，
好发于5~14岁的儿童和青

少年，尤其在5~9岁的儿童
人群中最为多见。患者在患
病初期可表现为发热、头痛、
恶心，部分患儿会告诉家长“耳
朵痛”。随着病程的发展，腮腺
逐渐出现肿胀。肿胀先由一侧
腮腺开始，逐渐累及双侧腮腺。
家长可以发现孩子耳垂下方、后
方以及下颌肿胀，按压时孩子会
感觉疼痛。腮腺肿胀通常持续4~
5天后逐渐缩小，整个过程持续6~
10天。患过流行性腮腺炎的人一
般不会二次感染。

腮腺炎病毒除了引起腮腺
肿胀以外，还能随着血液循环到
达其他组织器官，导致器官损
害，出现并发症。主要的并发

症包括神经系统并发症、胰
腺炎、生殖系统并发症

等。神经系统并发
症主要表现

为头痛、呕吐，严重者甚至出现步态不
稳、动作协调性差等共济失调表现。生
殖系统并发症主要发生在青少年患者
身上。男孩子主要表现为睾丸炎，可以
出现睾丸发红、肿胀、疼痛，恢复期可以
出现睾丸萎缩；女孩子则表现为卵巢
炎，可以表现为下腹部疼痛。

接种疫苗
是预防患病的最好办法

专家介绍，预防流行性腮腺炎可
以通过接种腮腺炎减毒活疫苗产生
无症状感染，进而使儿童获得免疫
力。有研究发现，通过接种腮腺炎减
毒活疫苗诱导机体产生的保护性抗
体可以维持至少20年的时间。1岁以
上幼儿、青春期以及未感染腮腺炎病
毒的成年人均可接种腮腺炎减毒活
疫苗。

目前，国内多采用麻疹-风疹-腮
腺炎三联疫苗（MMR），根据《国家免

疫规划疫苗儿童免疫
程 序 及 说 明（2021 年
版）》，麻风腮减毒活疫
苗首次接种时间为8月
龄，在18月龄时完成第二
剂疫苗接种。如未能按时
接种，则应在12月龄之前完
成第一剂 MMR 疫苗接种，24
月龄前完成第二剂接种。需要
注意的是，存在免疫缺陷的儿童不
能接种麻风腮减毒活疫苗。对于这
部分儿童，采取减少聚集、加强手卫
生等措施则更为重要。

孩子患病后
家长应该如何护理

一旦发现孩子患了疑似流行性
腮腺炎，应及时到医院就诊，有利于
早期诊治。

由于流行性腮腺炎有传染性，所
以孩子一旦被诊断为腮腺炎，应在家
隔离休息。家长也不必过于焦虑，绝
大多数流行性腮腺炎患儿都能自愈。

患病过程中，孩子可能出现反复
高热、精神食欲不佳、颜面局部肿胀疼
痛等情况。这时，家长可根据孩子的
病情，采取对症处理，如积极退热，注
意休息与补给营养，给予流质和软
食，避免摄入酸性饮料、过硬的食
物导致腮腺肿胀加重。局部可
以采用外敷消肿。

当孩子出现头痛、呕
吐、步态异常、眩晕甚至惊
厥，或严重腹痛、腹胀、睾丸
红肿、疼痛时，则是并发症

的表现。这时需要尽快
到医院就诊，评估患儿
病情以及是否需要
进一步住院观察。

（本报综合）


