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“高枕”亦“有忧”

在我们的日常认知中，枕头，顾名思义，就是
躺着的时候垫在头下面使头略高的卧具。但是，
枕头真的是像字面意思一样，只是枕头的吗？

其实，枕头并不只是用来枕头的，如果只是用
枕头来垫着头睡觉，那么你就做错了。很多人睡
眠质量不佳，就是因为睡觉时枕枕头的姿势不
对。单纯用枕头垫着头，会造成肩膀与枕头中间
的颈椎悬空，使颈部肌肉无法得到完全的放松休
息，导致睡觉的时候脖子产生酸痛感，拉伤肌肉，
严重时甚至难以入睡。

保持良好的睡眠质量的关键之一就是要用对
枕头。睡觉时，要把脑袋和脖子都放到枕头上，使
颈部处于正常颈曲位置，这样枕头才能发挥作
用。如果仅仅是用脑袋枕着枕头，姿势不对，再贵
再好的枕头也无济于事。

除了正确的“枕姿”，选择一个合适高度的枕
头也是保证睡眠质量的重中之重，枕头过高或者
过低都会对身体造成伤害。

科学、舒适的枕头高度是根据人体颈椎排列
的生理曲线确定的，只有保持其正常的生理弯曲，
才能让肩颈部的关节、肌肉、韧带等处于放松状
态，得到较好的休息。一般情况下，枕头高度以稍
低于肩到同侧颈部距离为宜，大概在8至15厘米，
或按公式计算：（肩宽-头宽）÷2。

不同睡姿所需要的枕头高度也不同，在选择
枕头的时候，睡姿的差别也需要考虑在内。习惯
仰卧睡觉的人，枕头高度最好是8至13厘米（大概
一个拳头的高度），同时，膝盖下方也可垫一个枕
头，缓解脊椎压力。习惯侧卧睡觉的人，枕头高度
以个人肩膀的宽度为宜，大概在13至15厘米之
间，让颈椎和腰椎差不多保持在同一条水平线
上。而喜欢俯卧睡觉的人，可以选择非常薄的枕
头，也可以不用枕头，同时，为了避免腰疼，最好在
腹部垫一个薄枕头，但通常不建议采取俯卧睡姿。

枕头的材质、枕型、软硬程度也会对我们睡眠
产生影响，枕芯应选质地松软之物，制成软硬适
度、稍有弹性的枕头为好。

市面上各种各样的枕头，五花八门，品种繁
多，价格也有很大差异，挑选时要结合自己的情
况，选择最适合自己的。

（据《科技日报》）

我们的牙齿在正常生理状态
下能够感受外界的酸甜和冷热刺
激，并作出相应反应，这一功能是
因为牙齿中间是空的，这种中空
的结构叫根管，根管内分布血管
和牙神经，也叫牙髓。

当血管和神经发炎的时候，
其对外界给予的刺激做出的反应
会加剧变成疼痛，我们称之为牙
髓炎；当炎症没有得到有效控制，
又向根尖处发展时，就出现根尖
周炎。

根管治疗是目前治疗牙髓
病和根尖周病有效且常用的手
段，它通过清除根管内的炎症牙
髓和坏死物质，并进行根管消
毒，充填根管，以达到控制感染、
修复缺损、防止发生根尖周病变

或促进根尖周损伤愈合的目的，
较大程度地缓解疼痛，保留自身
牙齿的同时，避免了拔除患病
牙齿。

与传统根管治疗不同点在
于，手术显微镜能提供充足的光
源进入根管，可将根管系统放大
7.5至30倍，使医生能看清根管内
部结构，确认治疗部位，在直视下
进行治疗，减少传统治疗的不确
定性，就算牙髓坏死也能把牙根
留住，更大程度上保留住每一颗
天然牙。

龋病早期未得到及时治疗，
病变会向纵深发展，引起牙髓和
根尖周组织的感染。所以，龋病
的早期诊断、早期治疗对维护牙
齿健康、维持牙齿功能十分重要。

显微根管治疗
守护每一颗天然牙

虽然目前海南已有几家医
院开设基因检测服务，但很多人
依然“不识庐山真面目”，对其知
之甚少。而对不少人来说，第一
次听说基因检测，则源于一位好
莱坞明星。

2013年，安吉丽娜·朱莉通
过基因检测发现自己有乳腺癌
和 卵 巢 癌 患 病 风 险 ，由 于
BRCA1 基因缺陷，导致其有
87%和50%的概率罹患乳癌和
卵巢癌。及时接受精准治疗后，
她的患癌风险率降低到5%。

这一新闻刊发后，“基因检
测”这一名词引发了众多网友热
议。简单来说，基因检测是从生
物体内提取DNA等遗传信息进
行数字化测定，从而为医疗健
康、农业工业等提供分子遗传学
信息支持。

从健康人群体检而言，基因
检测主要以采血为主，不过，根
据情况也可利用唾液、尿液、分
泌液等进行检测。通过从这些
体液或组织细胞中提取DNA物
质，用荧光定量PCR、测序仪、基
因芯片等特定设备测序，分析序
列基因类型及基因特点，检测序
列是否排列有缺陷以及其功能
表达是否正常，一份基因检测报
告就出炉了，医生将结合家族
史、临床表现、其他辅助检查结
果，得出最终的诊断。

“基因检测是身体检查，但
它与传统的身体检查即体检，又
大不相同。”海南省肿瘤医院病
理科主任许仙花介绍，体检更多
是发现身体目前的状况，基因检
测则更具预知性，不仅可以诊断
疾病，还可以预测患病风险，也
是评估患者药物使用效果非常
重要的一环。

许仙花介绍，目前基因检测
可大致分为两种，一种是针对健
康人群，帮助人们了解自身基因
信息，预知身体患病风险；另一
种则主要面向癌症患者，通过监
测肿瘤基因突变信息，帮助医生
快速锁定治疗“靶点”，帮助肿瘤
患者筛选出合适的靶向用药，制
定最佳的治疗方案，达到事半功
倍的效果。
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“高颜值”口罩，真能防疫吗？

夏季来临，但是出于防疫需求，口罩还不能
摘。海南炎热的天气再加上厚厚的口罩，这对本
就脆弱的面部肌肤来说无疑是“雪上加霜”。痤
疮、泛红、敏感、皮炎等肌肤问题也是纷至沓来，不
少人的脸成了“口罩脸”。海南省第五人民医院
（海南省皮肤病医院）皮肤外科主任吴伟伟分享几
个护肤建议，帮您远离“口罩脸”。

问题一：压力引起的皮肤损伤
由于长时间佩戴口罩，皮肤组织受压、摩擦而

引起损伤。表现为鼻梁、面颊、下颌、耳后等接触
口罩边缘部位的皮肤出现红斑、压痕、擦伤等，同
时可能伴有疼痛，严重者还会出现皮肤破溃、糜
烂。

解决方法：针对已经出现的口罩压力性损伤，
如果压痕程度较轻，一般可以轻轻按摩缓解，一段
时间后可自行消退；如果局部出现红斑、肿胀，可
以用生理盐水冷湿敷；若压痕持久或伴有皮下淤
血时，可以外涂改善局部血液循环的药膏，如多磺
酸黏多糖乳膏、肝素乳膏等。

问题二：潮湿引起的皮疹
天气炎热面部出汗较多，口罩内的皮肤长期

处在潮湿、闷热的环境中，角质层过度水合，导致
皮肤发白、浸渍、起皱。

解决方法：可以提前在面部涂润肤剂如维生
素E乳膏、尿素乳膏等。每隔2至3小时摘掉口罩
并擦干汗液，补涂润肤剂，促进皮肤恢复。

问题三：接触性皮炎
一些人由于对口罩的材料过敏，接触口罩的

部位及附近皮肤如前额、眼睑和脸颊处会出现瘙
痒、红斑和红丘疹等，严重者可出现红肿、水疱，甚
至糜烂破溃，在破溃后继发感染。

解决方法：停止使用过敏产品。皮肤有糜烂
渗出时，可以用医用生理盐水多次湿敷，单纯的红
斑、丘疹可以外用激素软膏如糠酸莫米松乳膏、地
奈德乳膏等。当有继发感染时，应局部使用抗生
素。若瘙痒明显，需要联合口服抗过敏药。

问题四：痤疮
长时间佩戴口罩会产生潮湿、闷热的皮肤微

环境，会促进痤疮的发生。患者的脸颊、下巴等处
可出现粉刺、丘疹，甚至结节、囊肿。

解决方法：可根据情况使用抗生素或维A酸
类药物治疗。

日常情况下我们应该如何护肤？
日常做好皮肤的清洁、保湿、防晒，尽量不使

用彩妆，使皮肤屏障处于正常状态。选择正规品
牌且适合自己脸型大小的口罩，若对口罩的材质
过敏，可尝试在普通医用口罩内侧添加一层棉布
口罩，减少对肌肤的直接摩擦。若长期佩戴口罩
后面部出现爆痘、红肿、疼痛等情况，建议及时去
医院就医。

种 瓜 得
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“做基因检测的
人群中，有不少是为癌症
早期筛查而来的。”许仙花
透露，在癌症疾病中，乳腺癌、
结肠癌、前列腺癌、子宫内膜癌、
胃癌等多种癌症都具有显著家族
聚集性，部分还具有明确的遗传性，
基因检测对遗传性肿瘤的筛查或诊断
具有较大帮助。

在人体中，可以引起人类肿瘤患
病风险提高以及患病年龄提前的基
因，称之为肿瘤易感基因，它们通常是
与生俱来的。通过对患者做相应的基
因检测，可以对有基因缺陷的患者及
时给予健康干预，做到早发现、早预
防、早治疗。

许仙花强调，目前利用基因检测
手段发现并预防的癌症主要是遗传
性癌症，遗传性癌症在所有癌症病例
中所占比例仅为20%左右，另外80%
则为散发性癌症。其他突变易感基
因尚不能肯定与某一癌症的发病有直
接联系。

与此同时，尽管基因检测能提前
发现人体基因缺陷，但基因检测的分
析结果并不代表必然发生的事实，检
测查癌更多提供的是患癌概率，检测
出有易感癌症基因，也仅说明患癌症
的概率会比普通人高，但并不表示一
定致病。

“并不鼓励所有人都做基因检测，
更不应该把基因检测当成避免罹患癌
症的依靠。”不过，许仙花也提出，如果
已经确认家族中存在遗传性癌症(尤
其是乳腺癌、卵巢癌)，家族成员可接
受基因检测，确定体内是否存在突变
的肿瘤易感基因，提早预防。“对于普
通人群，防癌还是要根据自身生活、饮
食习惯、家族史等情况来进行针对性
定期体检。”

如果说，基因里隐藏着人体的
健康密码，那么，基因检测，在某种
程度上，让人有了一份“身体使用说
明书”。

针对不同人群，基因检测发挥
的作用也不同。孕妇（婴儿）可以通
过基因检测、筛查与诊断尽早鉴别
出胎儿染色体是否异常，减少遗传
病的发生；老年人可以有效预防阿
尔兹海默症、高血压、心脏病等老年
性疾病，延长生命；肥胖、高血糖、
高血脂人群，可以采取有效的防治
措施；对于患者，通过药物基因检测
可以预判个体对药物的敏感性和
代谢速率，预判用药不良反应发生
风险，提高用药安全性，缩短治疗
时间。

不过，对普通人而言，做基因检
测最大的作用是什么呢？“对健康人
群来说，基因检测可以指导他们选
择自己合适的生活方式。”许仙花
说，通过疾病易感基因检测，能提前
让人知道自己是不是带有某种疾病
的遗传基因，以及患某种遗传疾病
的风险情况，达到有效避免疾病发
生的目的。

“针对可能存在的高发风
险疾病，可以增加相应的检
查项目或体检频率，密切
关注结果变化，指导疾
病预防。”许仙花举例
说，比如携带乳腺癌
高发风险易感基因
BRCA1/2 基因突变
的人群，需要比正常
人群缩短随访时间，
密切关注变化情况，
一旦发现有病变，可以

立即采取治疗措施，达到
早期治疗并治愈的目的。

“抗菌抗病毒”
口罩靠谱吗？

目前市面上还出现
了宣称“抗菌抗病毒”的
非医用口罩，一般通过
共混、喷涂等方式添加
各类抗菌剂，主要添加
物包括纳米二氧化钛、
纳米银、季铵盐、铜离
子/氧化铜、中药提取物
等。

4月12日，国家药品
监督管理局发布“抗菌
抗病毒 ”口罩消费风险
提示，其中提到医用口
罩主要分为三类：一次
性使用医用口罩、医用
外科口罩、医用防护口
罩。“抗菌抗病毒 ”口罩
产品在临床有效性没有
得到充分验证前提下，
添加抗菌剂会引入新的
风险，并且持续、长期使
用的风险受益比不足，
尚不具备显著的临床意
义。

■ 本报记者 侯赛

如今，口罩已经成为人们的出
门必备物品。除必要的防疫功能
外，口罩的装饰功能也被不断升
级。不少人的口罩上出现各种可爱
的卡通形象，甚至还推出流行色
号。“高颜值”口罩成了很多人眼中
的“时尚单品”。

这些脑洞大开、花样繁多、颜值
爆棚的口罩，真的有防疫功能吗？
海南日报记者进行了采访。

海南日报记者注意到，很多“颜
值高”的印花口罩，并不是医用口
罩。在某商业广场精品店售卖的几
款印花口罩产品说明中提到“本产
品为日常防晒用品，非医疗用途”，
有的在产品名称后直接标注“非医
用”。

在某短视频平台的一家店铺
内，50只装“3D显脸小口罩”标价为
13.5 元，券后 8.5 元。商品介绍页
面，商家只高调宣传该口罩“网红同
款、显脸小、不沾口红、不花妆”，并
没有注明是一次性医用口罩，功能
介绍只有“防寒、防风、防尘”。

还有的商家宣传口罩是“3D立
体式”“4D立体式”,甚至“5D立体
式”。有的消费者纳闷：“3D还能理
解，4D、5D口罩是什么意思？防护
效果会更好吗？”口罩生产行业一位
业内人士表示，这种宣传只是噱头，
其防护效果还是要看具体的口罩质
量和性能。

海南疾病预防控制中心提醒，
口罩之所以成为时下最受关注的单
品，主要还是因为它的防疫功能。
外出时佩戴好口罩，可以阻隔空气
中的有害气体、飞沫和病毒，防止新
冠病毒传播。颜值只不过是口罩的
一个附加属性。

哪些口罩具有防疫功能？
符合国家标准的N95类口罩、

医用外科口罩、一次性使用医用口
罩等都具有防护功能，符合防疫要
求。

●N95类口罩
医用N95口罩在微粒的阻挡能

力基础上增加了疏水层，可以防止
液体喷溅，尤其在医生进行插管等
操作时，可以更有效地起到防护作
用。

N95系列口罩（N99、95、90）的
防护能力最强，但透气性也比较差，
长期使用易缺氧，适合防疫要求较
高的健康人群佩戴。

●医用外科口罩
医用外科口罩同样有过滤层和

疏水层，疏水层可以有效防止液体
或飞沫喷溅感染。但对于颗粒的防
护过滤能力，医用外科口罩比医用
N95口罩的防护能力稍差。

低风险地区的普通人群，使用
医用外科口罩基本可以满足防护需
求。

判断一个口罩是否符合防疫要
求，最有效的方法是看编码。正规
的口罩外包装上都会标注执行标准
码，真正能达到国家防疫要求的只
有这五种编码：

医 用 防 护 口 罩【GB19083
2010】; 医 用 外 科 口 罩【YY0469
2011】;一次性使用医用口罩【YY/
T 0969 2013】;日常防护型口罩
【GB/T 32610 2016】;儿童口罩
【GB/T 38880 2020】

除了判断口罩是否达到防疫要
求，还要关注“高颜值”口罩的质量
问题。

国家对民用口罩的印花染色相
关质量做出规定：口罩内外层色牢度
不得低于三级，以防止染料脱落对脸
部皮肤造成不适；口罩的染色和印花
部位，不得含有可分解致癌芳香胺染
料。建议大家检查下自己的口罩编
码，看看是否符合防疫标准。

长时间戴口罩，面部闷痘、敏感……

如何让脸“自由呼吸”？
■ 本报记者 侯赛
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