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吐舌头、咬嘴唇……

孩子这5个坏习惯
可影响颜值！

1.吐舌头
偶尔吐舌头没有太大的问题，但养成吐舌头的坏习惯易造

成下颌前凸畸形，也就是人们所说的地包天。因此，父母应时刻

提醒，告诉他们这种习惯不好。

2.吸吮手指
吸吮是孩子自带的能力，能让他们获得安全感。不过，经常

吸吮手指却影响牙槽骨以及上颌发育，久而久之生成龅牙，扰乱

牙槽骨发育方向，极有可能导致上颚狭窄或变高。尤其是一岁

以上的孩子仍然吸手指，那么应及时更正，多带着孩子户外活

动、读书或手工的方式来转移注意力，减少其焦虑情绪。

3.咬嘴唇
经常咬嘴唇会导致嘴唇和牙齿变形，使得牙齿持续受到挤

压，导致门牙向后移动，牙齿间易出现缝隙，从而造成牙齿排列不

整齐。孩子出牙时应让他们咬磨牙棒，这样能减轻牙龈不适；若

牙齿长全后仍然咬嘴唇，还需适当地转移注意力，帮助孩子纠正。

4.张嘴呼吸
张嘴呼吸不仅仅影响孩子牙齿发育，而且也会影响颜面部，

久而久之造成面部变形，牙齿可能会弯曲，下巴也会随之向后倾

斜，从而降低颜值。若孩子总是不由自主地张嘴呼吸，打呼噜的

声音比较大，还需进一步就医检查，看看是不是腺样体肥大，同

时积极配合医生治疗。

5.一侧咀嚼
牙齿生长时，因为某些因素使得单侧牙齿缺失，从而形成一

侧牙齿咀嚼的坏习惯，长久下去可造成牙齿相互挤压，使得牙齿

畸形，左右脸大小不一。日常生活中应时刻提醒孩子注意口腔

清洁和卫生，监督孩子每天早晨和晚上分别刷牙一次，每6个月

做次全面口腔检查，必要时还需接受正畸治疗。

美味M

材料：榴莲壳（大约半只榴莲取出来的白

色的瓤部即可）、陈皮一小瓣、红枣 3~4颗、瘦

肉300g。（3~4人量）

烹调方法：吃完榴莲以后，把白色的瓤部

切出来。通常大个的榴莲取半个瓤部就足够

了，如果是比较小的榴莲就取整个瓤部，洗净

切块。瘦肉洗净切块焯水，陈皮、红枣冲水一

下，红枣去核。把所有材料放入瓦锅当中，加

入 2000~2500ml 清水，大火煮开后转小火，煮

约1小时，最后再调入适量食盐即可食用。

主要功效：补血益气，降火解滞。

■ 据《广州日报》

榴莲壳陈皮红枣煲瘦肉

不少孩子无聊时总是做会一些小动作，如咬嘴唇、吐舌头或

吃手指头等，久而久之会形成不良的习惯，影响口腔发育，导致

牙齿畸形，严重时可降低未来的颜值，因此应及时纠正。孩子哪

些坏习惯会影响颜值？一起来看看。 ■ 据家庭医生在线
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注意！晚餐要早还要少！
早餐要吃好，那么晚餐呢？大量研究显

示，晚餐要早要少！

针对什么时候进餐，一项日本和埃及学

者对7万余人进行的研究显示，与晚上8点之

前吃晚餐的人相比，晚餐时间不规律的人出

血性卒中风险增加44%。

研究者还同时发现，在超重人群中，即体

重指数在23~24.9 kg/m2，不规律晚餐时间与

总的脑卒中、出血性脑卒中和整体心血管病

死亡率间正相关。

还有研究显示，晚餐吃得晚，不仅容易长

胖，而且还会导致血糖升高、甘油三酯峰值延

迟，以及血压升高，甚至癌症来袭。

不仅晚餐时间有讲究，晚餐量也很重

要。一项美国研究就显示，与晚餐不怎么吃

的人相比，晚餐吃得多的人空腹血糖、胰岛素

水平明显升高，而且收缩压和舒张压也明显

升高。 ■ 据《北京青年报》

总自拍，加重容貌焦虑
随着智能手机的普及，很多人喜欢用手机

前置摄像头拍摄照片，即“自拍”。近日美国一

项新研究发现，自拍的照片上，面部是扭曲的，

鼻子会看起来更长，鼻翼更宽。

美国得克萨斯大学西南医学中心研究人

员说，在英国，鼻子整容手术是最受欢迎的手

术之一，随着自拍的流行，鼻子整形术的需求

也在激增。研究人员认为，自拍照增加与鼻整

形术需求增加存在明显关联，这一点在年轻人

中尤为突出。

研究人员认为，自拍照对面部特征的扭曲

会影响自拍者的心理健康。人们需要在减少

自拍的同时，提高对自我形象的认知，避免产

生抑郁和焦虑情绪。 ■ 据《生命时报》

一天看四小时电视，小心血栓

英国布里斯托尔大学一项发布在《欧洲预

防心脏病学杂志》上的研究表明，每天花4小时

及以上看电视的人群，患血栓风险比每天看电

视少于2.5小时的人群高出35%。

研究人员对13万名年龄在 40 岁及以上

且没有静脉栓塞病史的参与者进行了长达

5.1~19.8 年的随访。在此期间，964名参与者

出现了血栓症状。通过分析，研究人员发现，与

从不或是很少观看电视的人相比，长时间观看

的人患静脉血栓的可能性要高 1.35 倍。且无论

身体活动、体重指数、年龄和性别如何，长时间

看电视都会增加血栓风险。 ■ 据《生命时报》

吃腊味少爆炒多焖煮
腊肉、腊肠等腊味食品风味独特，但要吃

得健康，建议大家遵循以下几个要点。

第一，少爆炒，多焖煮。除了大量脂肪和

盐，腊味中还含有很多对健康有害的物质，如

苯并芘、亚硝酸盐等。其中，苯并芘能增加肺

癌、食道癌、胃癌和大肠癌等多种癌症风险。

亚硝酸盐本身不致癌，但进入体内会和胃内

的蛋白分解物结合，形成致癌物亚硝胺。爆

炒等高温烹调容易产生致癌物，对腊味来说

可谓“雪上加霜”，所以最好采用焖煮这样的

低温烹调方式。

第二，搭配新鲜果蔬。大蒜、大葱等都富

含巯基化合物，是清除食物中亚硝酸盐和阻

断亚硝胺合成的天然物质。芹菜、辣椒、茄

子、苦瓜等新鲜蔬菜对亚硝酸盐均有不同程

度的清除能力，建议搭配腊肉一起吃。

第三，每周别超过二两。过多摄入腊味

不但升高血压，带来发胖风险，还会致癌。一

星期一次即可，每次最好不要超过二两。

■ 据《生命时报》

胆固醇高，如何吃肉
胆固醇高的人吃肉要掌握以下两个原则：1.选择高蛋白、

低脂肪的肉类，少吃猪脑、动物内脏和肥肉，多吃瘦肉；2.吃肉

时搭配高膳食纤维食物，如粗粮、豆制品、新鲜蔬菜等，对降低

胆固醇、促进肠胃蠕动有帮助。 ■ 据《健康咨询报》

慎用眼药水缓解眼疲劳
小学生不应使用滴眼药水的方式来缓解眼疲劳，而应主

要靠休息、远望以及不长时间视近来实现。如果发现孩子近

视了，一定要带孩子到正规三甲医院的专科进行检查、矫正，

根据医生的建议选择合适的治疗方式，不建议自己去医院外

的配镜中心配镜。 ■ 据《广州日报》

新 说X

腿抽筋不一定是缺钙
不少老年人腿抽筋后明明补钙了，却没有明

显效果。这是因为，缺钙不是抽筋的唯一原因。

1.缺钙。血液中钙离子浓度太低时，肌肉

容易兴奋而痉挛。

2.过度疲劳。运动过度会导致肌肉在短时

间内持续收缩，并产生代谢废物，过多的酸性

代谢产物堆积，很容易刺激小腿肌肉，造成小

腿抽筋。

3.局部压迫。长时间仰卧，让被子压在脚

面，或长时间俯卧，使脚面抵在床铺上，都会迫

使小腿某些肌肉长时间处于压迫状态，引起肌

肉被动挛缩和供血不足。

4.寒冷刺激。寒冷是抽筋的常见诱因，可

直接引起腿部肌肉强烈收缩和血管突然痉挛。

如晚上睡觉小腿未盖被子，突然到冰冷的水中

游泳，都有可能引发腿抽筋。

如反复抽筋，则需要警惕以下疾病的可能：

1.腰椎间盘突出。当人体脊椎变形后，长

期压迫神经，会导致腿麻、腿抽筋。

2.下肢动脉硬化闭塞。老年人动脉硬化，

使得血管腔变窄、供血不足的情况较为普遍。

在夜间睡觉时，腿部血流减慢，就会刺激肌肉

产生收缩，发生腿抽筋的现象。

因此，当抽筋反复发作时，需要及时到医院

查明病因并排除血管、神经的器质性病变，以

免耽误治疗。 ■ 据《老年日报》
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