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传华美酒欣赏系列

大约公元前六百年，希腊人把葡萄
从Phocaea引入法国的地中海沿岸，然后
罗马人把葡萄酒的知识传播到更远的法
国内地。从定居在Narbonne的早期，罗
马人就建立了两条重要的商贸通道：一
条路向西穿过Garonne到波尔多，另一条
路向北到罗纳河谷。葡萄酒种植业就沿
着这两条线发展，最后扩展到了北部的
鲁尔山谷和香槟地区。到公元五世纪罗
马帝国衰亡后，教会成为在法国推广葡

萄种植业的最重要影响力。
中世纪时葡萄酒也得到很好的发

展。波尔多当时生产的葡萄酒已供需两
旺，并进一步开拓了北欧城市的市场。
而鲁尔地区和邻近的Poitou省则通过大西
洋港口 La Rochelle来出口葡萄酒。法国
葡萄园从十七世纪到十九世纪中叶继续
扩展，发生于十八世纪末叶的法国大革
命对葡萄酒生产的影响不大。波尔多地
区进入一段十分富裕和扩张时期，这借

助于利润丰厚的国际贸易，特别是与法
属西印度群岛的葡萄酒贸易。这表现为
个体酒庄名声的提升，许多今天还能看
到的著名酒庄就是在那段时期建筑的。
同时这还表现为著名的一八五五酒庄分
级系统的建立。

隋爱平医师在美国首都华盛顿市郊
区的马里兰州盖城行医，利用业余时间
研究葡萄酒。并创立传华酒业公司(英文
名称 Seneca Creek Wines & Spirits, Inc.)推

广 葡 萄 酒 知 识 。 网 页 ： www.
chuanhuawines.com; 如果您有关于葡萄酒
的问题或心得，请直接联系隋爱平医
师。电子邮件：peterasui@yahoo.com. 如
果您有脸书 （facebook） , 可在您的脸书
（facebook） 中搜寻 chwine一词就可看到
隋爱平医师的脸书。喜欢葡萄酒的朋友
还可以搜索公众号 chuanhuajiuye添加关
注，或添加微信号：peter49247 进行交
流。

法国葡萄酒发展简史 ■隋爱平医师

干枯分叉还脱发？常吃这十种食物有助头发健康
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邹秉雄、呂思慧主理

现如今，越来越多的人开始关注与自己
的头发健康。头发脱落、头发开衩、头发暗
淡无光等，这些都说明头发健康出现了问
题。专家解释，如果饮食健康，身体里所有
细胞都会健康，包括毛发细胞，由此可见，饮
食与头发健康有密切关系，以下为大家推荐
10种有益头发健康的食物。

三文鱼：提亮发色
三文鱼、沙丁鱼和鲭鱼等鱼类富含ω-3

脂肪酸，有助于保护我们免受疾病的侵袭。
在头发的生长方面，它能保持头发的光泽和
饱满。我们的身体不能合成ω-3脂肪酸，必
须从食物或补充剂中获取。

希腊酸奶：帮助头发生长
希腊酸奶中所富含的蛋白质是头发的

基石。希腊酸奶还有一种维生素B5泛酸的
成分能够有助于血液流向头皮和头发的生
长，甚至可能有助于防止头发稀疏和脱落。

菠菜：增强头发强韧度
像其他许多深绿叶蔬菜一样，菠菜富含

惊人的营养成分。它含有大量的维生素 A、
铁、β-胡萝卜素、叶酸和维生素 C。它们共
同作用于健康的头皮，使头发保持湿润不断
裂。如果想和其他的蔬菜混合食用，羽衣甘
蓝也是另一个很好的选择。

番石榴：防止发质破损
这种热带水果富含维生素 C。它可以

保护发质免于受损，令头发不易折断。一杯

番石榴汁含有 377 毫克维生素 C，这比维生
素C每日推荐最低摄入量还多四倍。

铁强化谷物：防止发量损失
缺铁会导致脱发，但是您可以在强化谷

物、谷物和面食以及大豆和扁豆中找到这种
重要的营养素。牛肉、肝脏、贝类和深色绿
叶蔬菜也有同样的效果。

瘦肉和家禽肉：帮助保持发量
当你没有获得足够的蛋白质时，头发也

会想要“休息”。一旦头发停止生长并且旧
的头发脱落，可能会造成脱发。要想要从肉
类中获取蛋白质，请选择鸡肉或火鸡等瘦肉
食品，因为它们的饱和脂肪比牛肉和猪肉等
少一些。

红薯：对抗发色暗沉
红薯富含β-胡萝卜素，是一种对人体有

益的抗氧化剂。身体会把β-胡萝卜素转化
为维生素 A。这有助于防止头发干燥、暗
沉。它还会促进头皮中的腺体产生一种称
为皮脂的油性液体，从而防止头发变干。同
样，生活中可以在其他橙色蔬菜中找到 β-
胡萝卜素，如胡萝卜、南瓜、哈密瓜和芒果。

肉桂：维持头皮血液的循环
将这种香料撒在燕麦片、吐司和咖啡

中，它能有效的帮助血液的流动，它可以为
毛囊带来氧气和营养。

鸡蛋：帮助头发生长
鸡蛋富含一种叫做生物素（维生素H）

的 B 族维生素，可以帮助头发生长，强化脆
弱的指甲。

生蚝：增加头发中的矿物质
生蚝富含锌。当饮食中没有足够的这

种矿物质时，你也可能会脱发，甚至连睫毛
也会脱落。形成毛发的细胞十分依赖锌来
帮助它们努力的工作。牛肉、螃蟹、龙虾和
强化谷物中的锌含量也较高。

“老掉牙”非正常 口腔健康莫忽视
今年7月12日至18日是全国第三个老

年健康宣传周，主题为“关注口腔健康，品味
老年幸福”。口腔健康是全身健康的重要组
成部分，随着社会老龄化，重视老年人的口
腔保健、促进口腔健康、维持正常的功能，对
提高老年人的生命质量有着重要意义。 汕
头口腔医疗中心临床业务院长解超勇表示，
老年人口腔情况比较复杂，往往伴有慢性系
统性疾病，因此提高口腔保健意识，做好疾
病防治很重要。

口腔清洁不到位易发牙周病
大多数老年人存在牙列缺损的情况，但

在普遍认知里，人老了掉牙是自然现象。“实
际上，这种观念是错误的。”解超勇指出，导
致牙齿松动脱落的主要原因是牙周病。

据了解，牙齿周围的组织叫牙周组织，
包括牙龈、牙周膜、牙骨质和牙槽骨，其主要
功能是支持、固定和营养牙齿。牙周炎是由
局部因素引起的牙周支持组织的慢性炎症。

解超勇解释，牙周病的早期症状是牙龈
红肿、出血，如果不及时治疗，随着病程发
展，牙槽骨不断吸收，当减少到一定程度时，
牙齿就会出现松动、移位，最后脱落。这是

一个慢性进行性的过程，大部分时候没有特
别的感觉，因此很容易让人忽视，变成人们
习以为常的“老掉牙”。

他进一步指出，牙菌斑是牙周炎的始动
因素，老年患者普遍口腔清洁不到位，菌斑、
牙垢、牙结石等堆积，长期刺激牙龈引起牙
周病，又因为牙缝变大，牙根处容易发生龋
病。

因此，解超勇提醒老年人日常应注意口
腔卫生，使用牙线、水牙线等辅助清洁牙缝，
每年定期洗牙，做好疾病预防。若是已经出
现牙龈出血、红肿等症状，应及时就诊治
疗。牙齿缺失也要及时修复，避免连累其余
健康牙。

出现不明牙痛应及时就医
解超勇补充，虽然老年人牙痛大部分来

源于龋病、牙髓炎、根尖周炎或牙周病，但也
可能是心绞痛等心血管疾病的表现。

近日，汕头口腔医疗中心综合科医生马
桂平接诊时，就发现了一名有心梗征兆的患
者，并及时提醒她进行检查，避免了悲剧的
发生。

该患者今年63岁，有高血压病史，就诊

两个月前曾于外院做了根管治疗术，后来又
出现牙疼，随后到口腔中心就诊。医生初步
检查后发现，其曾做过根管治疗的患牙为不
良根充，然而在进行规范的根管预备后，患
者却表示疼痛并未缓解，甚至放射至左下
颌、左颈部、左肩和左臂。医生经过仔细询
问后发现，患者疼痛时还伴发胸闷、胸痛，当
下便怀疑其心脏存在问题，建议患者立即前
往综合医院心内科进行详细检查，后被确诊
为心梗，当即入院治疗。目前，患者已经顺
利完成手术并康复出院。

解超勇提醒，有肥胖、高血压、高血脂、
糖尿病等心血管危险因素的患者，特别是老
年人出现不明原因的牙痛，应及时到正规医
疗机构进行检查，若检查牙齿后没有发现牙
体组织的病变，同时还伴有胸部的不适，应
警惕心源性牙疼。“老年人口腔诊疗前必须
做好检查及风险评估工作，规范诊疗过程十
分重要，切勿到‘黑诊所’看牙。”解超勇说。

重点关注口腔黏膜变化
口腔黏膜病也是老年人常见的口腔疾

病，具体指发生在口腔黏膜及软组织上的疾
病，包括复发性口腔溃疡、口腔白斑、唇炎

等。解超勇介绍，老年人口腔黏膜病相比年
轻人更高发，原因是多方面的。一方面，随
着年龄增长，老年人口腔黏膜功能会逐渐减
弱或丧失，抗病能力降低，从而出现生理及
病理改变。另一方面，部分口腔黏膜病也是
全身性疾病在口腔黏膜的表现。患有糖尿
病、高血压等疾病的老年人，常会因疾病本
身，以及治疗疾病时使用药物而影响了口腔
的结构及功能。此外，老年人口腔中残根、
残冠的尖锐边缘，以及不良修复体也会反复
刺激黏膜，导致创伤性溃疡等病变。

“不良修复体就是指设计不科学、制作
工艺差的假牙，”解超勇表示，部分老年人为
了图方便和便宜，在不正规的医疗机构做假
牙，往往因为假牙不合适、材料粗糙边缘不
整齐、操作不规范等原因，使得假牙不断磨
损口腔软组织，长期刺激就会形成感染、炎
症，甚至诱发口腔癌。

他建议，老年人应定期进行检查，按医
生要求治疗有关病损，如拔除残根残冠、拆
除不良修复体、修改不适义齿、治疗龋齿
等。同时要保持良好的生活习惯，戒除过度
烟、酒、辣食、热食等不良习惯。


