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牙疼，咬个红茶包
牙疼起来让人“痛不欲生”。美国俄亥俄州牙

医凯尔·博根在“美国新闻与世界报道”网站撰
文，总结了牙疼的应急家庭验方。

1.温盐水漱口。由脓肿引起的牙痛，可用温盐
水漱口。它能冲洗掉脓液、杀死细菌，起到暂时
的止痛作用。

2.涂抹丁香油。一些牙科材料中用到丁香油，
有一定止痛效果。将干净的棉签、棉球浸入丁香
油，然后涂抹在疼痛处，几分钟就能见效。

3.敷冰袋。用冰袋敷在脸上牙齿疼痛的部位，
可以暂时减轻感染或口腔手术造成的疼痛和肿胀。

4.热敷。研究表明，热敷比冷敷更快、更深地
穿透组织，起到止痛作用，从而加速炎症愈合。

5.咬个红茶袋。拔牙后疼痛、出血，轻轻咬住
茶袋能起到暂时的止痛作用。许多茶袋含有单宁
酸，是一种收缩血管的收敛剂。在所有茶叶中，
红茶的收敛作用最强。

上述只是暂时的缓解办法，患者应尽快就
医。牙痛原因很多，需要通过牙医检查才能明确
病因。

大脑常被形容为人体的最高司令部，负责指
挥全身各系统及器官的正常运转。但很多人不知
道的是，肠道也有自己独立的神经系统，它的某
些功能几乎可与大脑媲美。《电子神经学杂志》
最新发表的研究显示，肠道与大脑关系密切，甚
至很多脑病的发生都与肠道有关。

肠道与大脑间有条“高速公路”

由澳大利亚弗林德斯大学尼克·斯宾塞教授等
人进行的新研究，从神经学角度详细阐述了胃肠
消化系统是如何影响大脑的，其原理被称为“脑
肠互动理论”。他们发现，人的肠壁布满一种特殊
神经元，其靠近脊髓，可直达大脑，肠道就是通
过这些神经元与大脑进行交流的。斯宾塞教授
说：“越来越多的证据显示，很多脑部疾病实际
是先从肠道开始的，比如帕金森病。”至今为止，
诸如心脏、肝脏、膀胱等其他脏器都没发现与大
脑的类似关联。

美国医学家埃默伦·迈耶在《第二大脑》一书
中指出，肠道内神经系统监测着从食管到肛门的
整个消化道，无需从中枢神经系统得到指令即可
独立运作，故被称为“第二大脑”。首都医科大学
宣武医院神经内科中西医结合中心主任医师高利
说，肠道和大脑的交流其实是多方位的，涉及神
经系统、免疫系统、内分泌系统等，负责传递信
息的主要是五羟色胺、多巴胺、谷氨酸、去甲肾
上腺素等双方共通的神经递质或激素。连接两者
的这条“高速公路”被称为“肠脑轴”，可双向协
调、相互制约。比如，帕金森病患者在若干年前
就可能有便秘、腹胀等胃肠道症状；人在压力大
时，则会出现胃痛、消化功能紊乱。

最近十几年，大量动物实验和临床研究发
现，肠道菌群在脑肠互动中扮演重要角色。清华
大学附属北京清华长庚医院消化科副主任、主任
医师蒋绚说，自 2009 年起，微生物作为独立的一
环纳入肠脑轴体系。特别是肠道微生物菌群，在
其中起着重要的媒介作用。肠道菌群分为有益
菌、中性菌和有害菌，共计超过 100万亿个，比人
体自身的真核细胞还多 10 倍以上。肠道微生物菌
群可通过肠脑轴影响机体的生理功能及大脑功
能，进而引发多种与神经精神相关的疾病。

不少脑病要查消化道

临床中，很多看起来是脑部问题的患者，都
需要进行胃肠镜等消化系统检查，其原因就是脑
肠之间的相互影响。高利说，胃肠道可能引发的
脑部相关疾病主要包括以下几种。

脑血管病。肠 道 菌 群 紊 乱
后，其代谢产物变化就会经肠脑
轴传至大脑。如果引起的是脂质
代谢紊乱，日积月累可致脑动脉
硬化、脑梗死等。高利说，他曾
治 疗 过 几 个 十 几 岁 的 脑 梗 小 患
者，孩子的血压、血糖等指标都
不高，免疫系统也正常，最终确
诊问题就出在胃肠道疾病上。

帕金森病。帕金森病的主要体征是手脚颤
抖、动作迟缓、肌强直、姿势步态异常，还可伴
有焦虑、抑郁、认知功能下降等精神神经症状。
目前医学认为，帕金森病是因为特定脑区中多巴
胺的分泌量减少，使控制动作的神经信号出现异
常所致。2017 年，瑞典科学家发表在《神经学》
上的论文称，对 38 万人跟踪近 40 年的研究发现，
帕金森病患者会先在肠道出现可引发脑结构异常
的“问题蛋白”，该蛋白一路“爬”上大脑，若干
年后，大脑中的神经元才会受到明显影响，继而
出现帕金森病的相关症状。

阿尔茨海默病（俗称老年痴呆）。《微生物与
感染》杂志 2019 年刊发的一项研究显示，如果肠
道发生生理性变化，肠道及血脑屏障的通透性都
会增加，有害菌代谢产物穿过血脑屏障，损害神
经功能的风险就会增加。《解剖学杂志》上刊登
的一篇论文指出，当肠道菌群失衡，免疫系统受
到影响时，可促发与阿尔茨海默病患者相类似的
大脑炎症反应。同时，肠道内也可发现与脑相关
部位病理变化一样的物质，如老年斑、神经元纤
维缠结等。

抑郁症。蒋绚说，肠道菌群对抑郁症的发生
有着重要影响。发表在《自然·微生物学》上的一
项比利时研究发现，与正常参试者相比，患有抑
郁症的参试者的微生物组中，缺少两种肠道微生
物，即粪球菌属和小类杆菌属。当年龄、性别或
抗抑郁药等因素影响微生物组时，这一研究结果
仍然成立。有专家分析认为，肠道微生物可能通
过改变代谢来调控肠脑轴，进而“传播”抑郁表
型。

呵护肠道全身受益

“不但机体的生理活动与胃肠道功能密切相
关，患者的治疗康复走势同样与其密不可分。因
此，改善胃肠道功能是防治多种脑病的核心内容
之一。”高利说：“临床遇到脑血管狭窄或闭塞的
患者时，如果不能放支架且药物治疗效果不佳，
我们会考虑从调理肠胃入手，经常能收获不错的

疗效。”若从预防的角度出发，两位专家认为，人
人都应呵护肠道，其益处可惠及大脑甚至全身。

适当多吃富含膳食纤维的食物。食物中的膳
食纤维包括可溶性和不可溶性两大类，可溶性膳
食纤维来源于果胶、藻胶、魔芋等，不可溶性膳
食纤维主要来源于粗粮、豆类和水果蔬菜，其
中，含膳食纤维较高的蔬果包括芹菜、莲藕、胡
萝卜、西兰花、牛油果、苹果、香蕉、橘子等。

坚持摄入发酵乳制品。以酸奶、奶酪为代表
的发酵乳制品，不仅具有奶制品高钙、富含优质
蛋白的优势，部分产品还含有一定量的活性有益
菌，对保护消化道健康有一定促进作用。但需要
提醒的是，益生菌对环境的要求比较苛刻，要在
低温条件下保存，如果酸奶等产品的物流、销售
环节不能严格保证冷链环境，保健功效有限。因
此，应尽量挑选冷藏条件好、生产日期近的发酵
乳制品。

不要乱服益生菌或益生元补充剂。益生菌能
帮助维护肠道健康，益生元则能帮助生成益生
菌，但无论哪种补剂，都不建议身体健康的人盲
目服用。在西方一些国家，医生建议胃肠道功能
不好的成年人可补充包含 10 种菌群、菌株总含量
在 100亿单位或以上的益生菌 1~3个月，但医学界
对其确切效果尚无定论。一般情况下，健康人从
食物中摄取足够的膳食纤维，即可促进胃肠蠕
动，维护肠道菌群平衡。如确实存在菌群紊乱问
题，应先咨询医生，视情况遵医嘱服用。

合理使用抗生素。抗生素能杀死有害菌，也
会损伤有益菌，长期使用抗生素易导致肠道菌群
失衡，出现腹泻、便秘等症状，严重者甚至损及
全身，必须杜绝滥用。

专家表示，判断肠道是否健康的标志之一是
排便情况。若排便规律、大便通畅，且性状没有
异常改变，可基本判定肠道功能无异常；否则，
则应首先通过调整饮食、规律作息、增加运动等
进行改善，便秘者还可每天进行顺时针腹部按
摩，以促进肠道蠕动和排便。晚上睡前用热水泡
脚也是不错的选择，有助于加快血液循环和新陈
代谢。

时下，毛豆大量上市，煮毛豆、丝瓜烩毛豆、
肉末炒毛豆……每一道都让人大快朵颐。然而，毛
豆的营养怎么样？啥样的更新鲜？怎么吃更健康
呢？ 本期，《生命时报》特邀中国疾病预防控制
中心营养与健康所研究员何丽详细解读吃毛豆的学
问。

菜豆兼备，营养全面。毛豆其实就是青年时期
的黄豆，水分含量大，干物质相对黄豆较少，但维
生素 C 含量较高，达到 27 毫克/100 克，更像是蔬
菜。而黄豆的水分含量很低，蛋白质、碳水化合物
含量都在 35%左右，属于干豆类。何丽特别强调，
毛豆虽然属于蔬菜，但它更兼有豆类的营养保健功
效。比如，毛豆蛋白质含量比一般蔬菜都高（13%
左右），接近猪肉，并且属于优质植物蛋白，素有

“贫民之肉”的美名；其钙、钾、镁、锌、硒以及
维生素 E含量都很高，尤其是钙含量比牛奶还高。
因此，无论是处在骨骼发育期的孩子，还是面临骨
质疏松的中老年人，都可以多吃些毛豆。此外，毛
豆中也含有大豆甾醇、皂苷、大豆低聚糖等保健成

分，常吃有助降血脂，防治心血管疾病。
毛豆是蔬菜中的“纤维之王”。一提到膳食纤

维，大家首先想到的是芹菜、油麦菜、菠菜、韭菜
等绿叶蔬菜，其实毛豆才是蔬菜中真正的“纤维之
王”。何丽告诉记者，毛豆的膳食纤维含量高达
4.0%，这比芹菜茎（1.2%）、油麦菜（2.1%）、菠菜
（1.7%）、韭菜（1.4%）等都要高出很多。膳食纤维
不仅可增加饱腹感，帮糖尿病和肥胖症患者或正处
在体重控制期的人减少进食量，还有助于调节肠道
菌群健康，对预防便秘、辅助降低血糖和血脂都有
着积极作用。因此，高血脂、糖尿病、肥胖等慢病
患者可常吃些水煮毛豆。

茸毛多的豆荚更新鲜。毛豆营养丰富，但能够
挑出新鲜、嫩度适中的毛豆也非常关键。何丽介
绍，尽量选择颗粒饱满的豆荚，颜色以青绿色最
好，偏黄者可能已经变老。豆荚表面的白色茸毛越
全、越密，说明毛豆越新鲜，反之说明储存时间太
长。毛豆买回来应尽量当天食用，否则应装在保鲜
袋里放冰箱冷藏室储存。

三招煮出翠绿的毛豆。在毛豆的众多做法中，
最简单、最流行的当属水煮毛豆。煮毛豆时，如何
才能让其颜色保持碧绿？何丽为大家支了三招：第
一，煮前可先用盐水浸泡，盐能使毛豆中的叶绿素
趋于稳定，从而阻止其在煮制过程中被高温破坏而
变色。第二，等水开后再放毛豆，并且煮时全程不
要加锅盖。第三，毛豆出锅后迅速放入冷水中浸
泡，让其快速降温。

毛豆营养虽好，但并非人人适合。毛豆中低聚
糖含量较高，其消化速度慢，容易引起胀气，胃肠
功能较弱者或慢性腹泻者应少食或不食。另外，烹
饪时一定要彻底煮熟，因为生毛豆中含有胰蛋白酶
抑制因子、植物红细胞凝集素等抗营养物质，若没
有煮熟，吃后可能出现头晕、呕吐、腹痛等问题。

搬到陌生的城市生活，整天待在家里照顾孙
子，另一半突然逝去……孤独感成了许多老人的

“心头病”。据美国“心理中心”网站报道，与正常
人相比，孤独症患者死亡率超过 50%，而肥胖症患
者死亡率仅比正常人高 18%。

《美国医学会杂志》上曾刊登一篇文章，研究
者为了观察孤独症对 60岁以上老人的影响，对 4.5
万人先后进行了长达 10年的研究。结果显示，孤独
的老人在完成日常活动（如穿衣服和洗澡）、上肢

活动、走路、爬梯子时存在困难，患高血压、糖尿
病、心脏病、抑郁症的几率高，死亡率也更高。

孤独症还会影响人的免疫系统。美国加利福
尼亚大学洛杉矶分校、戴维斯分校以及芝加哥大
学的一项研究发现，孤独症会导致白细胞等单核
细胞出现异常，使人体抵制外界感染的能力下
降。美国芝加哥大学心理学教授约翰·卡西波建
议，孤独老人要多和朋友相处，积极参加家庭聚
会，摆脱恶性循环。

孤独削弱老人自理能力


