
春节长假刚刚过去，不少人还处在假期的畅快感中。殊不
知，自己在身处一个安静的环境中时，仔细聆听，却能听到自
己身体发出的奇怪响声。这时，你可别小看了这些响声，人体
内这些不该有的“噪音”或许正在提醒你，健康亮起了“红灯”哟！

耳鸣。用手捂住耳朵，你会觉得耳朵里嗡嗡作响，这是
因为外界嘈杂的声音被阻隔，让你听到了耳旁组织的血流声。
首都医科大学附属北京同仁医院耳显微外科主任戴海江教授介
绍，假期里长期 K 歌、泡吧，甚至喝酒、晚睡等生活习惯直接
导致了耳鸣的产生。耳鸣不但影响听力，干扰正常睡眠，还会
引起焦虑、烦躁或抑郁等一系列精神问题。此外，高血压、冠
心病、糖尿病等常见慢性病也可使微循环发生障碍，从而导致
耳鸣。所以，出现耳鸣，一定要好好检查身体。

磨牙。睡觉时牙齿咬得咯吱响，醒后面部肌肉紧张、酸痛，
并伴有头痛，如果你有此症状，很可能患上了“磨牙症”。出
现磨牙，可得注意胃肠功能是否紊乱，因为假期里的你，很
可能有过暴饮暴食的习惯。湖南省人民医院口腔科主任医
师李健建议，如果经常磨牙，可在
睡前用毛巾热敷上下颚，能松
弛咬合肌肉，尽量放松自己，
适当做体操、泡热水澡、
听轻音乐等。

打 嗝。假 期 寒
冷，我们在受 寒、
饱餐、吃饭过快等
刺激后，膈肌会出
现阵发性和痉挛性
收缩，“呃儿”个不停。
四川省人民医院消化科主任医师常玉英
介绍，连续出现打嗝可能预示胆囊炎、
消化道溃疡等疾病。如果超过 24
小时还在打嗝，且睡着还不停止的
人，多是疾病缠身。

关节响。卫生部中日友好
医院骨科副主任医师孙伟介
绍，关节容易响并非好事。
如果关节经常弹响，且伴
有疼痛和活动障碍则要
注意了，可能是腱鞘炎、
滑囊炎、半月板损伤
等骨关节疾病。节后
一定要多做运动多
补钙，强骨健体。

每天坚持喝150—200 毫升酸奶
中南大学湘雅二医院营养科主治医师刘坚：酸

奶有利肠道健康，能帮助消化，缓解便秘等。对
于女性而言，它是最好的美容品。往年因为偷懒，
喝酸奶的量远远不够，所以新年里，首先要做
的健康计划就是多喝酸奶，延缓器官和皮肤
的老化。

每日必吃豆制品
国家二级营养师夏群英：经常吃甜食，

影响了对其他富含蛋白质、维生素、矿物
质和膳食纤维食物的摄入，所以总感
觉营养缺失、体重上升。因此，用豆
制品代替甜食是很重要的健康计划。
豆制品利于吸收，能补充人体所
需的蛋白质等营养物质，对肠道
等身体器官也有很好的促进作
用。
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营养专家们的新年饮食计划
坚持喝酸奶、减少下馆子、每天吃核桃……

健康身边事 >>

节后注意：
那些身体不应该发出的响声

被遗忘的常识 >>

口臭、牙痛、牙龈出血？

你的牙齿可能受了冻
今日女报 / 凤网特约记者瞿晟
记者李诗韵

新年伊始，每个人
都会许下新年愿望。有
人希望在事业上有所突
破， 有 人 祈 祷 家 庭 和
睦、感情顺利，这时可
千万别忘了列个健康愿
望表，规划好 2014 年
的健康。近日，“2014，
我健康，我承诺”活动
在北京成功举办，不少
国内权威的营养专家都
给 自 己 订 下 了 健 康 计
划。

每天坚持吃坚果
湖南省疾病预防控制中心营养与食品安全研究员谭莉：身体健

康离不开坚果食品，而核桃、腰果、瓜子等都是需要补充的。以往
由于不喜好核桃的口感，经常不吃。而在新年，给自己定下计划，
每天要吃 1—3 个核桃。因为它是最健康的坚果之一，有利于降低
血脂，预防多种疾病。

减少在外就餐
北京营养师协会秘书长刘兰：餐馆的食

物往往过油、过咸，安全也不是特别有保障。
2014 年，请大家减少在外就餐，尽量回家吃饭。
若必须在外就餐，最好少喝酒，避开高油煎
炸菜肴，先吃主食，多吃蔬菜和豆制品。

每餐七分饱
北京协和医院临床营养科主任医师于康：七分

饱是指胃里还没觉得满，但对食物的热情已有所下
降，主动进食的速度也明显变慢。只要饮食多样化，
吃七分饱可以保证营养摄入，长期坚持，不仅有助
控制体重，还有利于头脑清醒。要想做到七分饱，
吃饭就要细嚼慢咽。

认真吃早餐，尽早吃晚餐
北京营养师协会副理事长王琳：一顿好早餐必须要有淀

粉类食物，比如面包、粥、面条等，还要包括牛奶、豆浆、
鸡蛋等优质蛋白质类食物和富含纤维和维生素的果蔬。很多
人往往拖到晚上八九点钟才吃晚餐，长期如此，很容易伤胃
和导致肥胖。建议晚上7点之前就吃完晚餐，口味要清淡一些，
注重粗细搭配，多吃蔬菜和粗粮。

每天 5—6 杯水
中国营养学会理事长杨月欣：许多人只有渴了

才会想起来喝水，长此下去，人体的膀胱、肾、心
脏都会受损害。《中国居民膳食指南》建议，除了
食物中的水分，轻体力活动的成年人每天最少喝水
1200 毫升。若按照 250 毫升一杯来换算，每天至
少该喝 5 杯水，气温高、空气干燥时及运动后应该
适量增加饮水量。
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虽说现在已经立春，但经过了一个暖冬的人们却丝毫没有
感受到春天的暖意。天冷外出，我们都会护手、护脚、护关节，
然而，牙齿的防冻你注意到了吗？湖南省人民医院口腔科主任
医师李健提醒，有些口腔疾病很可能是冻出来的！气温骤降，
不想牙痛的女性可得好好照顾自己的牙齿。

“气温低，环境干燥的季节，容易引起人体生理的微妙变化，
使机体抵抗能力下降，气候变化又会产生或诱发并加重一系列
的口腔疾病。”李健介绍，天气寒冷，很多家庭不注意室内通风，
空气中的细菌容易进入呼吸道造成感染。另外，身体受凉后免
疫力下降，也容易感染疱疹性咽颊炎、唇炎等疾病。

为此，李健建议，气温较低的环境下，女性首先要避免强
烈的冷热刺激，预防因干燥和细菌感染而诱发牙周炎、牙龈出
血等病症，如果是冷热交替频繁，牙痛的发生率更会大大提
高。其次，最好采用温热水漱口。牙齿对温度有耐受性，通常
低于10℃或高于 50℃牙体就会有反应，如果它接触的空气或
水温长期超出耐受值，就可能导致牙髓病变。此外，冷天常饮
茶也是一种保护措施，不仅能提神养生，还有增强牙齿对龋
病的抵抗力。
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