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好不容易下决心要吃得健康，准
备好了一大堆蔬果，而其中珍贵的营
养素却在不经意间溜走，这中间究竟
出了什么差错？有人说是因为高温烹
调，有人说是放置过久，而大多数人都
不知道，光照可能才是营养流失的罪
魁祸首，尤其这3种营养素最怕光。

其一：维生素K

维生素K，能促进血液正常凝固。
人体所需量非常少，一般正常饮食就
能提供足够的维生素K，但它却是维护
血液正常凝固不可缺少的。

天然的维生素K已经发现有两种：
维生素K1和维生素K2，属于脂溶性维生
素。维生素K1又称叶绿醌，见于绿叶蔬
菜，如菠菜、甘蓝、甜菜、绿豆、莴笋、花
椰菜、芥菜等；其次是肉类和乳制品，
比如动物肝脏、鱼肝油、蛋黄、乳酪等。

维生素K2则可由肠道细菌产生，
但也见于某些发酵食品，例如纳豆。
维生素K2是维持骨骼和心脏健康的一
种最重要的维生素。

作为一种脂溶性的营养素，维生
素K不是特别怕热，也不会溶水流失，
但它有一个特别大的弱点——怕光
照。研究表明，将富含维生素K的菜籽
油装在透明瓶子里，维生素K含量不到
10天就损失90%以上；而装在深色瓶
子里，36 天后维生素 K 才损失约一
半。因此，建议优先购买装在深色瓶
子里的植物油，买回家后也不要放在
灶台等有光的地方。其他富含维生素
K的食物也要注意避光保存。

其二：维生素B2

维生素B大家耳熟能详，但对其中
的家庭成员——维生素B2却感到陌生。
但它却是人体必需的一种重要维生素，
而且这种维生素只能由外界供给。

如果没有摄取足够的量，人体早
期会出现疲倦、乏力、口腔疼痛、眼睛
瘙痒等症状，继而出现口腔和阴囊病
变，被称为“口腔生殖系统综合征”，包
括唇炎、口角炎、舌炎、阴囊皮炎等，严
重影响人们的正常生活与工作。

维生素B2主要的食物来源是奶制
品、蛋黄、深绿色叶菜等。而它尤其怕
光，紫外线更是它的大敌。正因为牛
奶中含维生素B2，所以我们平时买到的
奶袋子里边都有一个黑涂层，这就是
为了避光，而透明玻璃瓶装的牛奶则
易丢失营养，不是购买首选。

其三：维生素C

作为人体需要量最大的维生素之
一，维生素C具有多种生理功能，如抗
氧化，改善铁、钙和叶酸的利用等。此
外维生素C还能促进体内胶原蛋白合
成和抗体形成，及时修复组织细胞、维
持正常免疫力。

维生素C的主要来源是新鲜果蔬，
比如猕猴桃、鲜枣、苦瓜、辣椒、菠菜、
柚子、草莓和橙子等。对于正常人来
说，目前我国成人每日维生素 C 的推
荐摄入量为 100 毫克。按照膳食指
南，每天保证吃一斤蔬菜半斤水果，要
达到这个量是很轻松的。

不过，维生素C比较娇气，它怕热、
怕光、怕氧、怕碱，容易随水流失。一
般来说，果蔬越新鲜，维生素C含量越
多，储存越久含量越少，尤其是在有光
照的环境中，会加速其流失。果蔬储
存时要尽量避免日光照射，放入冰箱
内冷藏效果更好。 （本报综合）

新华社南京电（记者 陈席元）
记者从中国药科大学获悉，该校洪浩
团队经多年研究发现，一种名为TGR5
的受体与抑郁行为相关，这为研发新
型抗抑郁药物提供了新思路。相关成
果近日发表在国际神经精神领域学术
期刊《生物精神病学》上。

据论文通讯作者、中国药科大学
药学院教授洪浩介绍，当前临床治疗
抑郁症的药物主要基于单胺类神经
递质学说研发，虽然种类较多，但也
存在效率低、起效慢、副作用大、停药
易复发的问题。

“因此，我们迫切需要从新角度
揭示抑郁症的发病机制，寻找新的
分子靶标，开发更有效的药物。”洪
浩说。

洪浩告诉记者，近年来，团队一

直关注TGR5在中枢神经系统中的作
用。研究发现，在出现类似抑郁症状
的小鼠中，CA3锥体神经元TGR5的
表达水平显著下降，其下降程度与抑
郁严重程度相关；如果提高CA3锥体
神经元TGR5的表达水平，则能够显
著改善小鼠的抑郁样行为。

研究人员进一步采用了病毒追
踪、光遗传学、化学遗传学及光纤钙
信号记录技术，结果显示，TGR5通过
激活一神经环路产生抗抑郁作用。

“这些结果表明，CA3锥体神经
元TGR5参与并调控抑郁行为，增加
脑内TGR5可能有抗抑郁作用。”洪浩
说，接下来，团队将寻找中枢TGR5激
动剂，进一步明确中枢TGR5激动剂
的抗抑郁作用，以期开发出安全高效
的新型治疗抑郁症药物

近日，张女士对7岁女儿玥玥的
龅牙忧心忡忡，她告诉医生，玥玥小
时候牙齿很漂亮，年龄越大、牙齿越

“龅”、越难看。经问诊后得知，玥玥
从小就有咬下唇的习惯，这个习惯已
持续多年。

正处于牙齿生长发育过程中的
孩子如果有咬下嘴唇或吮手指这些
习惯，很可能会变成难看的“龅牙”！
除了会导致“龅牙”外，还可能导致

“地包天”。
人在咬下唇时下唇垫在上下前

牙之间，下唇对上下颌的前牙产生持
续的力量。

一方面，它会使上前牙向前移
动，上前牙前突，时间长了，就造成了

“龅牙”。另一方面，这种不良习惯还
会使下前牙向舌侧倾斜，下颌后缩，
妨碍下牙弓及下颌骨的发育，形成前
牙深覆颌或者开颌畸形。一旦形成
错颌畸形，不但外貌难看，而且还可
导致唇齿音发音不准确。

重医儿童医院口腔科李万山主
任说：“由于孩子快8岁了，已错过最
佳矫正时期，想要解决她的‘龅牙’问
题，矫治时间也会相对长一些。”

牙齿的排列一旦出现问题就需
要进行及时处置。矫治时机最好
是在儿童期，如已错过矫正“黄金
期”，矫治所需要的时间会更长。
一旦进入成人期形成了严重的颌
骨畸形，就需要进行复杂的正颌外

科手术治疗。
但确定牙齿矫正的最佳时间也

不是绝对的，医生会根据牙齿畸形者
的不同类型和个体的生长发育情况
而定，不同畸形矫正时期不一样，并
不一定要等到牙齿换完才矫正。比
如乳牙地包天，3 岁左右就可以矫
正，以免进一步发展造成严重的颌骨
畸形。

家长要密切观察孩子的牙齿萌
出、排列情况，一旦出现牙齿问题，不
要等到恒牙换好后再做矫正，及时就
医治疗也能拥有一口健康、漂亮、整
齐的牙齿。

除了咬下嘴唇，吮指、咬唇外，口
呼吸、咬颊、吮颊、耍舌、咬物（如铅
笔）、啃手指等，都可能导致牙齿排列
或颌骨发育畸形。

如果孩子2岁后仍有咬手指等
不良习惯时，一定要及时纠正。另
外，孩子一般在6岁左右换牙，这段
时期颌面部变化很快，如果有不良的
口腔习惯，非常容易造成颌面部发育
异常。

许多口腔问题，家长们不容易发
现或容易忽略怎么办？

李主任建议，孩子从出生后就应
该注意口腔问题，定期到医院进行检
查，发现问题就需要及时处理，以免
错过最佳的治疗时期。

（来源：重庆医科大学附属儿童
医院）

食物中的这 种营养素最怕光

中国药科大学
发现治疗抑郁症的新靶标 栏目主办：

重庆市科学技术协会
重庆市卫生健康委员会

爱国卫生

长期咬下唇会让小朋友长龅牙
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为什么男人勤洗头也逃不掉枕头
发黄的宿命？其实导致枕头变黄的原
因，主要和两大皮肤分泌物有关。

首先是皮脂。在我们的面部、背
部都分布着大量的皮脂腺，它们分泌
的皮脂具有润滑皮肤、保温和锁水的
作用。皮脂中的一些成分，比如角鲨
烯能让枕头明显泛黄。但促使皮脂
腺膨大、不断分泌油脂的主要因素竟
然是雄性激素，男人天生就拥有更高
的雄激素水平，所以其总体油脂分泌
自然也比女性更旺盛，枕头泛黄的概
率也就更大。

汗液也是枕头染色的主要原因
之一。因为汗液有散热和滋润皮肤
发热作用，所以即使在睡觉时皮肤也
会一直分泌汗液。而汗液中的酸性
成分就会让枕头变黄。除了皮脂分
泌和汗液，男人的枕头上还有口水
印、碎发、头屑等东西，这些因素共同
加快了枕头变黄的速度。

所以，男人枕头泛黄现象属于天
生的生理差异，几乎不可能解决。既
然生命不息，泛黄不止，男性朋友们
只有经常清洗自己的枕头，才能让枕
头成功“去油”。

为什么男人的枕头总是发黄？
■ 刘宗绪


