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春天来了，有些人部位皮肤上
遍布着类似丘疹的细小凸点，也就
是人们常说的“鸡皮疙瘩”。

国家二级公共营养师王涛介
绍，“鸡皮疙瘩”也称为毛囊角化
症，主要是因为身体基因的差异代
谢出现异常，从而引起维生素A缺
乏，皮肤的细胞角质化严重，过多
的角质在毛孔附近堆积，产生了小
凸点，让皮肤看起来像“鸡皮”。

因此，足量的维生素A，能够
修复皮肤的细胞膜，减轻皮肤的
过度角质化现象。它可以激活细
胞的活性，帮助修复皮肤细胞的

角质层，让“鸡皮疙瘩”看起来
不那么明显。

美国塔夫斯大学吉恩·迈尔
人类老龄营养学研究中心主任罗
伯特·M·罗素表示，他们中心与
中国疾病预防控制中心所做的研
究发现，黄色水果中所含的胡萝
卜素比黄绿色蔬菜中所含的胡萝
卜素多，容易被人体吸收，还能
更好、更全面地转化为维生素 A，
为人体所利用。多吃黄色水果，
如 柠 檬 、 芒 果 、 橙 子 、 杏 、 木
瓜、柿子、菠萝、橘子等，养成
每日饮用添加维生素A和维生素D

的鲜牛奶的习惯。此外，对于目
前市面上销售的各种维生素 A 补
充剂，不鼓励随便购买食用，它
只 适 合 维 生 素 A 严 重 缺 乏 的 人
群，尤其是儿童维生素 A 缺乏，
更不需要专门进补，通过日常合
理膳食就可以达到目的。

维生素A是脂溶性维生素，遇
到油脂能很好地被人体吸收。水
果虽然不能和油一起烹炒，但是
一般人吃每顿饭时，都会有一些
植物油，在这之后如果吃黄色水
果，维生素 A 的吸收效果照样会
很好。 据人民网

身上有“鸡皮疙瘩”怎么办

15岁的小王是个初三的学生，
繁重的学习任务加上反复的感冒使
他患上了慢性鼻炎，出现鼻甲肥
大、鼻塞、头痛、流涕、张口呼
吸、咽干、失嗅、记忆力减退等
症状。为了减小对学习的影响，尽
快恢复正常，他到某小医院做了鼻
甲部分切除术。术后双鼻非常通
畅，头痛、头晕的症状却有增无
减，先后到多家医院求治，都疗效
不佳。

日前，小王在母亲的陪同下
到市六院耳鼻喉科，医生给小王做
了专科检查：见他的鼻甲比正常人
小了一半儿，鼻甲黏膜大部分被切
除，下鼻道异常通畅，剩下的鼻甲
黏膜对鼻腔的保护作用也大大减弱
了。外界冷空气等不良刺激直接作
用于鼻腔神经，出现头痛、头晕的

症 状 。 这 在 医 学 上 叫 “ 通 气 过
度”，严重时可出现臭鼻症。再想
恢复正常鼻甲，需行鼻外侧壁内移
术或鼻甲充填增大术，而鼻黏膜功
能不可能完全复原。

随着环境污染程度的日益加重
以及学习生活压力的加大，鼻炎、
鼻窦炎患者越来越多。 经常有很
多像小王这样过度治疗的患者来
医院就诊，他们有的用激光，有的
用微波，有的用中药腐蚀，有的用
手术剪刀简单地把鼻甲切除一部
分，袪除范围包括黏膜、黏膜下组
织及腺体，这些结构对进入鼻腔的
气流具有过滤、清洁、加温、加
湿、溶菌、免疫等保护作用，因过
度治疗将这些结构祛除的同时，正
常的鼻黏膜功能也随之丧失。

国内外鼻科专家经过长期的临

床实践及研究，呼吁人们要爱惜自
己的鼻腔，不要轻易人为损坏。

那么，鼻甲肥大，鼻腔堵塞怎
么办？漯河市第六人民医院耳鼻喉
科专家温馨提醒患者：得了鼻炎，
过度治疗不可取，要到正规医院就
医，市六院采用国内外最先进的不
损伤鼻黏膜及其功能的微创治疗，
只需在鼻甲黏膜上轻轻划开 1厘米
左右的小口，剥离并取出极小一片
鼻骨支架，肥大的鼻甲黏膜失去了
这一小片支撑，立即缩小了，就像
鸟儿展开的翅膀收了回去一样，鼻
腔即刻通畅。不切除鼻黏膜及黏膜
下腺体。术后恢复比传统手术快得
多。并可同期实施鼻息肉，鼻窦炎
及鼻中隔手术，真正实现了人性化
服务，还给你一个轻松健康的鼻
腔。 沈春华

鼻炎过度治疗不可取

3月 24日，召陵区天桥街道办事处和市第六人民医院联合在天桥街
道铁新村社居委开展“关注男性健康，共创和谐家庭”知识讲座。

韩国军 摄

种植牙安全吗
种植牙是目前修复牙齿缺失最

适合的方法，它修复牙齿只需要在
缺失牙齿的牙槽上修复，不会对邻
牙造成伤害，具有感觉自然、不损
伤邻牙、坚固、使用方便、没有痛
苦等优势。

种植牙手术采用局部麻醉，创
伤小、风险小，手术后即可吃软
食，几乎无痛苦。

感觉自然。种植完成后牙齿感
觉跟天然牙一样。

不损伤邻牙。种植牙有自己的
牙根，因此无须研磨患者牙齿以进
行固定牙齿，无须切磨邻近的天然

牙齿。
坚固的种植牙。因为是植入在

牙槽骨上，所以种植牙较为坚固稳
定，这一优点在进食和说话时尤其
突出。

使用方便。种植牙因义
齿基托小，无基托与卡环等
结构，因此美观舒适，无异
物感，对发音影响小，患者
使用起来会更方便。

没有痛苦。种植牙的手
术规模很小，无须住院，手
术过程完全无痛，术后即可
进食。

效果显著。咀嚼能力是种植牙
优势中最为重要的一点，能承受强
大的力量，咀嚼效率较传统义齿有
大幅度提高。 谢志胜

颈椎在我们身体里起着重要
的作用，颈椎一旦出现毛病就会
给我们的生活带来严重的危害，
因此我们在生活中要了解颈椎病
的原因，这样才能对症治疗。那
么，颈椎病是怎么发生的？

颈椎病的发生与其生理功能
及解剖特征有密切关系，颈椎活
动范围大，负担头颈活动的主要
应力，因此容易发生退行性变。

颈椎间盘退变是颈椎病的主
要病因，正常椎间盘髓核含水
80%，纤维环含水 65%，随着年
龄增长，含水量渐少，失去其韧
性和弹性，纤维环变薄，在外力
缓慢作用下即可造成椎间盘纤维
环膨出、破裂或髓核突出和椎间
隙狭窄。那么，患了颈椎病后，
该如何防治呢？下面就教你四招
防治颈椎病。

第一招，换枕头。
从源远流长的警枕、药枕、

玉石枕、茶叶枕，到现代的磁
枕、颈椎修复枕等，小小枕头真
如此重要吗？

是的，枕头不仅关乎睡眠质
量，对于颈椎病患者或正遭受颈
椎健康威胁的人群而言，好的枕
头更意味着缓解疼痛及持续的伤
害甚至康复需要。

枕 头 的 选 择 应 遵 循 三 个 原
则：柔软舒适、支撑性好、符合

颈椎生理曲度。
第二招，改坐姿。
每天用电脑的时间很长，下

班还要坐车或是开车，一天坐的
时间就会特别长，颈椎病就这样
坐出来了。

树立正确的坐姿，能减少至
少 40%的颈椎病发病概率。

树立正确姿势可总结为一句
话，头部微仰，挺胸，自然放
松。

第三招，局部功能锻炼很重
要。

颈椎问题之所以复杂，很大
原因在于其症状反复发作。要想
保证颈椎的持续健康，增强颈部
的抗压性和韧性才是关键点。因
此，有必要进行一些针对性较强
的颈肩部局部功能锻炼，如“颈
椎操”、“颈椎瑜伽”等。

第四招，少看电脑多运动。
在颈椎病的治疗方法中，医

生往往强调物理治疗，何为物理
治疗，通俗点说就是运动。颈椎
的局部功能锻炼也属于物理治疗
法的范畴，人体每个部位本来就
息息相关，没有脱离整体的局部
健康，因此，全身运动，对于康
复与治疗颈椎病将会更有效。对
于颈椎病患者而言，打羽毛球、
游泳等，不仅运动了全身，还非
常具有针对性。 据人民网

四招防治颈椎病

沈春华，市六院耳鼻喉科副主任医师，本
科学历。从医二十余年，多次到北京等地进
修，发表论文十余篇。主治耳、鼻、咽喉各种
疾病，睡眠打鼾。在复发性鼻息肉治疗上有独
到之处。擅长鼻内窥镜下各种手术。咨询电
话：0395-5966287

大参林春季送大礼
3月26日～4月2日，满128元送精品汤锅1个或银鸽纸巾1

提！满350元送洁玉毛巾礼盒套装或5升福临门调和油1桶！众
多商品春季特惠：大保龙系列买1送1或买2送2再加送赠品1
瓶！福牌阿胶375克买1送125克2盒！汤臣倍健系列2件8.5
折！阿胶补血口服液四件均价每盒43.5元！气血康口服液四件均
价每盒51元！苗药系列贴膏三件均价每盒12.7元！宁红新效减
肥茶三件均价每盒21.9元！冬虫夏草系列买3送1！野生三七买1
斤送半斤！购满50元还可参与超值换购！大参林春季送大礼！


