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儿童睡觉磨牙其实是一种无意识
的、非功能性的、通过咀嚼肌的收缩而
产生的咀嚼系统有节律的痉挛性动
作。它的临床特点是在睡眠期间做磨
牙或紧咬牙的运动。

睡觉磨牙的成因较为复杂，尚未有
明确解释。传统观念认为，解剖和等形
态学因素是导致磨牙症的主导因素，但
近年来的研究发现，这些因素在磨牙症
的发生中只起到小部分作用。更有科
学家指出，磨牙症病因可能较大程度受
到心理因素影响。

儿童磨牙对咀嚼器官产生不同程
度的损害，比如牙釉质磨耗、牙本质过
敏、牙周创伤、牙松动等，严重者可引起
颞下颌关节疾病。此外，有研究认为儿
童磨牙可能与阻塞性睡眠呼吸暂停综
合征密切相关，可能导致长期而严重的
健康问题。

儿童睡觉磨牙的纠正需要从心理
和生理两个方面同时着手。家长要注
意使孩子精神放松，尤其是在夜间睡前
一两个小时内不做剧烈运动，睡前不要
让孩子过度兴奋。注意调节孩子的饮
食，晚上要让孩子吃容易消化、营养丰
富的食物，晚饭不要吃得过饱。发现孩
子患有肠道寄生虫病，应在医生指导下
及时驱虫。牙齿排列不齐的，可到口腔
医院检查牙齿有无咬合障碍，必要时进
行牙齿矫正，或佩戴磨牙矫治器，防止
孩子睡觉磨牙。
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炎炎夏日，吃对食物可以帮助人
体补充所需水分、解热去暑。相对的，
吃错食物不仅不能解暑，还可能让你
的肠胃受损，影响消化。那么，应该如
何吃对食物舒服度夏呢？

夏季燥热可能是蛋白质吃多了

在高温天气下，你可能会发现一
个有趣现象：有时候吃完饭会大汗淋
漓，身体反而更热，常吃肉则更加不

“扛热”。营养专家表示，多吃肉等富
含蛋白质的食物，的确会让人觉得
热。这种现象可以用“食物热效应”或

“食物的特殊动力作用”解释：进食会
让身体额外消耗能量，这种能量通过
体表散发出来，让人感觉身上发热。
蛋白质所含能量的30%会变成热量从
体表发散出来，而碳水化合物所含能
量仅有5%~6%作为热量散失，脂肪则
是4%~5%。除此之外，还有一些扩张
血管、促进血液循环的刺激性物质，也
会让人体的散热暂时增加，比如酒精
以及各种香辛料等。

不过，这绝不是说夏天就不能吃
肉了。如果长期不吃肉，会导致营养
不良，会让人经常感觉虚弱、疲乏、食
欲不振、抵抗力下降，体温调节能力也
会下降。

建议平时每天可以吃2两肉，而天
热时最好只吃1两肉。同时，在干热的
北方地区，不需要大量排汗抗潮，吃辣
椒之类的香辛料反而会更热，所以饮
食调味还是以清淡为好。而潮湿的南
方地区，可以适当吃点辣除湿解热。

总体而言，为了提高夏天的抗热

能力，应当避免吃过量的蛋白质类食
物，但基本需求必须保证。每天有半
斤粮食、1两鱼肉或瘦肉、2两水豆腐、1
个蛋、1杯酸奶、1斤蔬菜、1斤水果，就能
满足女性每天60克蛋白质的需要量，
男士只需再加一点主食就能达到65克
的需要量。

夏季消暑食物之红榜

西瓜
西瓜营养丰富，含水量充足，是补

充人体散失水分的佳选。但西瓜吃多
了易伤脾胃，脾胃虚寒、消化功能差的
人应少吃，尤其慎吃冷藏后的西瓜。

苦瓜
苦瓜等苦味食物中含有氨基酸、

苦味素、生物碱等，具有抗菌消炎、解
热去暑、提神醒脑、消除疲劳等多种作
用。需注意的是，苦味食物一次别吃
太多，否则容易引起恶心、呕吐等不适
反应。

西葫芦
西葫芦低脂肪、低能量，含有一定

量的维生素和矿物质，适合夏季食用。
热茶
饮用热茶能促使毛孔张开，促进

汗腺的分泌，还可以利尿，有助于降
温。有研究表明，热茶的降温能力大
大超过冷饮制品，是消暑饮品中的佼
佼者。

玉米
在夏天适量吃一些新鲜玉米，可

以增进食欲。需要提醒的是，吃玉米
时应注意嚼烂，以助消化，腹泻者、胃
寒胀满者、胃肠功能不良者一次不可

多吃。
毛豆
夏天正当毛豆上市之时，适当吃

一些能预防因大量出汗和食欲不振造
成的营养不良、中暑等情况。

夏季消暑食物之黑榜

冰淇淋
冰激凌是典型的高脂肪、高热量

食品，多数还含有大量饱和脂肪酸，甚
至是反式脂肪，对健康不利。如果饭
前吃冰激凌，还容易影响食欲，导致营
养不良。

烧烤
专家认为，高温烧烤会产生杂环

胺，而杂环胺与乳腺癌、结肠癌、胃癌、
前列腺癌等多种癌症有关。

冰镇饮料
天气炎热时，痛痛快快喝一杯冰

镇饮料，是很多人的乐事。但如此一
冷一热，肠胃很难快速适应，可能会引
起胃肠道痉挛性收缩，导致腹痛、腹泻
等症状。可以少量喝一些冰镇饮料，
但要注意慢慢喝，让肠胃有一个适应
过程。

麻辣烫
路边摊麻辣烫的原料很难保证新

鲜、卫生，并且绿叶蔬菜反复煮，也会
产生亚硝酸盐。夏天湿气重，最好避
免吃辛辣、油腻食物，饮食宜清淡。

散装啤酒
扎啤保质期一般较短，且需要在

3～8℃时保存，而市场上出售的散装
扎啤，实际上是普通的鲜啤酒，即未经
过巴氏杀菌的啤酒。如果大排档的卫
生环境不达标，就很容易出问题。

近日，在国家卫生健康委员
会举行的“在疫情防控常态化下，
如何更好地做好健康防护”在线
访谈中，中国疾控中心专家就公
众关注的热点话题进行了答疑解
惑。本期就公众如何做好手卫生
进行科普。

主持人：防控新冠肺炎疫情
有一项非常重要的防护措施就是
做好手卫生。手卫生和我们平常
的洗手有什么区别？平时的生活
中应该怎样做好手卫生？

中国疾控中心环境所副研究
员沈瑾：手卫生是本次新冠肺炎
疫情防控，特别是个人防护很重

要的一项措施，在咱们国家近一
段时间出台的防控技术方案里都
提到要做好手卫生，要加强手卫
生，不管是处在哪个场所、哪个单
位或者是什么类型的人群，这项
措施大家都要做。不光我们国
家，WHO也推荐了这项措施，美
国、欧盟等发达国家也把这项措
施提到了很重要的地位。

手卫生，听起来没有洗手这
么耳熟能详，其实手卫生包括两
个方面：一个是大家所熟知的洗
手，第二个是手消毒。这两项措
施，采取任何一项都可以。洗手
是用流动水，用洗手液或者肥皂，
采取“六步洗手法”；手消毒可以

用速干手消毒剂或者其他类
型的手消毒剂进行揉搓。

这两项措施做任何一项都
可以，但关键是做法一
定要到位，洗手一定采
用“六步洗手法”，在流
动水下用洗手液或者
肥皂洗手；手消毒时要
选择正确的手消毒剂
才能真正达到手消毒的
目的。当然这里要提醒

大家的是，你的手接触的

物品不一样，污染程度也不同。当手
上有明显污染物时，一定要洗手，不可
以直接用手消毒剂，因为手上的有机
物会影响手消毒剂的消毒效果。如果
手上没有明确污染物，可以直接用手
消毒剂进行揉搓，也可以洗手。简单
说，如果有明确污染物就洗手。如果
没有明确污染物，可以选择洗手或者
手消毒，很多场所或者很多场景下我
们很难做到随时随地洗手，这时候可
以用手消毒剂揉搓。什么情况下要做
手卫生？其实有很多，我们从小受的
教育就是饭前便后要洗手，这其中包
括了两点，清洁操作前和污染操作
后。饭前，接触食物、吃东西或者加工
食物前都要做好手卫生；便后其实就
是接触了污染的东西，比如接触了垃
圾或者钱币，或者护理了病人，这时候
都要做好手卫生。在传染病流行期间
大家要进一步加强手卫生，比如到公
共场所，触碰了电梯、门把手这些高频
接触部位，要及时做好手卫生。做好
手卫生不仅是针对新冠肺炎疫情的一
项防控措施，而是需要保持下来的良
好的卫生习惯。希望大家通过这次新
冠肺炎疫情，能够养成勤洗手或手消
毒的好习惯。

（来源：国家卫生健康委员会）


