
未婚女 92年 1.63米 市税务局 本科

父母均已退休 面如满月 眼神干净美丽柔和

热情随和 懂礼有教养 喜打球 想来一场

双方都全情投入的恋爱

TEL：13307473391（微信和电话同号）

未婚女 89年 1.60米 三甲医院护士

大专 清爽自然 干净大方 善良孝顺 有爱

心 生活简单 喜看书 打羽毛球 瑜珈 游泳

音乐 愿和你手牵手一起创造幸福生活

TEL：13762409085（微信和电话同号）

未婚女 81年 1.64米 人力主管 本科

有车房 身材高挑 活泼开朗 上进独立 孝敬

父母 既能卖萌撒娇 又能独挡一面 对生活有

一定的品味 喜爱旅行 电影 美食 愿两个成

熟独立的人在一起 以宽容和包容的态度对待

家人 对待生活

TEL： 加单身微信 18173422811 有本

人照片和详细介绍

离异女 81年 1.60米 上市公司财务主

管 医世家族 收入不错 车房都有 自信微

笑是我的招牌 懂得换位思考 生活自律 给

宝贝和家人做榜样 周末假期会陪同家人旅

游 爱好瑜珈 舞蹈 喜欢孩子 盼与你组成一

个圆满的家庭

TEL： 加单身微信 13762409085 有本

人照片和详细介绍

离异女 73年 做服装生意 大专 1.68

米 独女在住校 有车房 相貌出众 身材颀长

连岁月都要俯首称臣 细致细心 平时是个有

主见的人 但愿为你卸下伪装 洗手煲汤 给你

看最温柔的部分

TEL： 18173422811（微信和电话同号）

未婚男 90年 1.70米 IT男 独子 有婚

房 月薪二万余 精干热情 非常有喜感 有礼

貌 乐于助人 喜欢运动 旅游 户外 会陪你

逛街 为你提包 会孝敬你的父母

TEL：13762409085（微信和电话同号）

未婚男 84年 1.78米 本科 互联网软

件 本人倡导简单的生活 刚刚好的消费理念

和健康的生活方式 宣扬环保公益和慈善 喜

欢音乐运动和旅游 觅理念相似 价值观融合

的她

TEL： 加单身微信 13307473391 有本

人照片和详细介绍

未婚男 84年 1.72米 新疆部队正连

军校毕业 本科 俊美文艺范 17 年的军

旅生涯锻造了坚毅 果敢和坚忍不拔的性格

对工作严谨负责 敢于创新 对家庭有责任有

担当 觅愿意随军做军嫂的或在衡工作的女孩

TEL： 加单身微信 13762409085有本人照

片和详细介绍

离异男 77 年 1.71 米 广铁集团 孩子在

异地工作 有二百余平楼房 白净非常显年轻 重

情顾家 性情温和 无不良嗜好 觅同龄或比自己

小一点的朴实居家女士

TEL：13307473391（微信和电话同号）

单身热线：0734———3170020���

��������13762409085���QQ:203296377

地址：衡阳日报社（环城北路 3号五一文楼上）

7楼 702室

加入单身微信群 18173422811，有大量会员

本人照片与详细介绍

因业务扩展， 全

搜索 婚 恋 平 台 向 全

城 招 聘 红 娘 二 名
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牙龈出血是肝有问题吗？

有不少人感叹， 为什么早上刷牙牙龈

老是出血呢？ 除了能感觉到的吃东西上火

以外，有些人明明健康饮食，却还是经常牙

龈出血。都说肝硬化会有牙龈出血的现象，

但是牙龈出血一定是肝脏问题吗？ 专家表

示，不一定，最常见的可能是牙周炎和牙龈

炎。

肝脏疾病、 血液病和其他疾病引起的

血小板减少或凝血因子减少， 都会使人发

生出血倾向，最常见的是牙龈出血。

中医认为，人体血液的正常运行，是

心主血， 肝藏血， 脾统血共同作用的结

果。 一般较为常见的出血大多数是由于

肝不藏血或脾不统血导致的。

现代医学认为， 人的血液会凝固主

要是由于血液中存在凝血因子和血小

板。 血液中的凝血因子大部分是由肝脏

合成， 因此肝脏合成凝血因子的功能出

现问题时，如急性重型肝炎、严重的肝硬化

或者肝癌晚期，凝血因子就会减少，就很容

易发生出血不止的现象；另外，如果肝硬化

严重，会引起脾脏功能亢进，导致血液中的

血小板数目减少， 从而出现出血不能凝固

的现象。

所以，要排除肝病所引起的牙龈出血，

建议先到牙科门诊确诊病因， 若为肝脏病

变引起，再到专科进行治疗。

有些人由于不经常刷牙， 或由于刷牙

方法不正确，在牙龈边缘处形成牙石。 牙石

是一种坚硬的石灰样物质， 对牙龈有刺激

作用，能引起牙龈发炎、肿胀、充血。 轻者在

刷牙、吮吸、咬硬物或剔牙时出血，重者在

轻微刺激或没刺激时也会出血。 此外，假牙

不合适、食物嵌塞、牙龈损伤等，都可造成

牙龈出血。 这些情况不用担心，一般在完成

相应的牙周治疗后，出血很快就会停止。

越鲜艳的果蔬维生素含量越高，常年吃素易缺乏维生素 B12，常年伏案工作易缺乏维生素 A……

关于维生素，你了解多少？

维生素， 顾名思义就是维持生命的元

素。 如果要生火，除了需要柴，还需要有火，

而且必须要有氧气来帮助燃烧。 而维生素在

人体内就相当于氧气，是一种催化剂。 维生

素很重要，虽然不参与能量的供给，但是存

在很多特殊代谢功能，帮助能量代谢消耗。

对于被称为“生命的助燃剂”的维生素，

流传着种种说法，真真假假，您了解多少呢？

看“颜值”判断维生素含量

许多人有一个基本的印象：蔬果的颜色

鲜艳，则含有的维生素也相对较多。 这是真

的吗？

专家说，这基本是正确的。 我们可以从

颜色对食物所含维生素有一个初步的判断：

颜色为红黄色的食物，比如胡萝卜、柿子、红

薯、杏等都含有丰富的

β-

胡萝卜素，可在体

内分解为维生素

A

。 深绿色的蔬菜，如雪里

蕻、油菜、菠菜、青蒜等都能提供维生素

B2

。

很多维生素都是有颜色的，基本上天然食物

中都含有维生素，

颜色越深，含有的

维生素含量就越

高。

胡萝卜需要

用油来烹饪或者

需要和肉一起烧，

才能让人体吸收

其中的维生素

A

前体

β-

胡 萝 卜

素，这个说法流传

甚广。 对此，专家

表示，其实并不尽

然。 研究表明，吸

收食物中的胡萝

卜素，确实需要脂

肪的帮助，但没有

必要非要炒了吃

才能吸收，因为加

油高温烹饪对于

食物中

β-

胡萝卜

素的损失较大，而且同餐中摄入油脂就能

很好地吸收

β-

胡萝卜素。

专家告诉记者，其实，紫外线照射皮

肤也可以合成维生素

D3

， 维生素

K

则可

以由肠道细菌帮助合成，在肠道功能比较

好的情况下，是不会缺乏的。 不过，除了这

两种，其他都是体内无法合成的，需要从

外界摄入。 “短期内缺乏维生素

A

，会出现

干眼症和夜盲症；缺乏维生素

C

免疫功能

会下降，出现坏血病。 ”专家说，维生素短

期缺乏会有病症表现，长期缺乏就会导致

死亡。 维生素这么重要是不是很难得到

呢？ 其实不然，它广泛存在于天然食物中。

常年吃素别忘了每天加杯奶

专家告诉记者，水果、蔬菜吃得多的

人维生素

A

、维生素

E

等常见维生素都不

会缺乏。 但常年素食的人，有一种维生素

是急缺的，那就是维生素

B12

。 “我在工作

中曾经遇到过一个案例， 一位

53

岁的女

士被医院诊断患有糖尿病，为控制血糖开始

食素。

3

年过后，虽然血糖控制得很好，但她

觉得非常不舒服，没有精力、容易忘事儿。 检

查时，发现神经系统的问题已经出现了。 ”专

家介绍，维生素

B12

营养神经维生素，长期

缺乏容易导致营养不够、精力下降、增加老

年痴呆风险；而这种维生素主要存在于动物

性肉类，尤其是红肉中。 “如果不想改变自己

食素的习惯，想要补充这类维生素可以多喝

牛奶。 ”专家表示，从来源来看，牛奶中的

B12

含量比较多，而且容易吸收，所以如果

常年吃素的话，每天喝一杯牛奶就能够保证

B12

的摄入量。

此外，长期不吃蔬菜水果、只吃肉的人，

容易缺少

B

族维生素中的

B6

和

B2

，它们能

够帮助脂肪的燃烧。 “如果没有

B

族维生素

的加入，减肥是永远也减不下来的。 ”对于那

些想减肥，又不想忌口的人，可以在保证蛋

白的情况下，多增加

B

族维生素来帮助脂肪

的燃烧。

很多人容易疲劳和亚健康。许多人在办

公桌上都会常备一瓶维生素片，为自己“补

充营养”，这个有必要吗？ 专家告诉记者，需

不需要额外补充维生素，首先要对自己的饮

食结构做一个评估。 “维生素绝大部分都是

可以通过食物摄取的， 如果平时饮食很健

康，规律状态，是不需要额外补充的。 ”但是

如果经常在办公室伏案工作、 电脑办公的

人，容易缺乏维生素

A

，这对于眼睛是有伤

害的。 而如果长期缺乏运动，又易疲劳的人，

则容易缺乏维生素

B1

、

B12

。 “平时日常生活

中如果也不注意饮食的话，是可以补充一些

复合维生素来支持我们的营养的。 ”

有些孩子不爱吃蔬菜水果，所以很多家

长通过果汁或者果干来给孩子补充维生素，

可是果汁和果干，真的能替代水果吗？ 专家

说，这种“替代”效果远没有直接吃水果蔬菜

好。 这是因为维生素

C

和

B

族维生素很容

易被氧化，切得越小，加工程度越高，营养的

损失率就会越高。 虽然是鲜榨果汁，但是营

养素完全暴露在空气中， 很容易被氧化，损

失率很高。

补充维生素有助于防霾

我们身边总有一些朋友，为了“更安全”、

“更有效”而选择国外的维生素营养品，专家

提醒说， 其实国外维生素推荐摄入量的标准

和国人是不同的，所以“崇洋媚外”是没必要

的。 “比如说，国外的饮食习惯与国人不同，他

们肉食多、优质蛋白的摄入比较多，所以脂溶

性维生素一般不会缺乏。而中国人饮食偏素，

最容易缺的是肉类中含有较多的维生素

A

、

D

及

B

族维生素。 ”专家提醒大家，人的体质是

多种多样的，体质决定营养的需求，所以在补

充维生素的时候要对自己的身体进行科学合

理的评估。

专家告诉记者，有些疾病的医治，除了药

物解决以外， 补充营养中的维生素也是辅助

治疗的重要方面。 “比如，近些年我国北方雾

霾的问题逐渐受到公众重视。 网上流传的许

多‘抗霾食谱’当然都是不靠谱的了，雾霾带

来的呼吸系统和心血管系统问题不存在交

集， 并不是简单吃某种食物就能解决的，”

但对雾霾带来的呼吸系统问题， 预防和保

护是关键。 怎么改善？ 提高自身免疫力是关

键， 这时候充分的维生素补充就能起到大

作用。

“比如呼吸道是由黏膜组成的系统，而

对人体黏膜有益的维生素是维生素

A

、维

生素

B

族和维生素

E

。 三者加起来，可以发

挥‘一加一大于二’的作用。 ”其中，维生素

A

可对人体整体的黏膜细胞起到保护作

用。 维生素

B

族作为一类群体维生素，可以

发挥协调作用增加人体各类营养素的代

谢， 与人体氧化作用和能量的产生都息息

相关。 “可以帮助口腔及呼吸道炎症的修

复，还能参与药物的代谢。 ”维生素

E

则是

非常好的强抗氧化物质， 可以支持炎症反

应的修复。

“对于雾霾的预防和平时免疫力的提

升，这三种维生素的配合能起到大作用，当

然还需要其他营养物质的支持。 ”专家说。


