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夜深人静，万籁俱寂，当你“熬着最晚的
夜，喝着最热的水”时，有没有想过：人为什么
要睡觉？

最近有研究发现，我们之所以需要睡觉，
或许是为了修复时刻都在断裂的DNA。

DNA是人体内最重要的物质，主宰着生
老病死。这么重要的物质，竟然随时都在断
裂，睡眠充足就能修复断裂的DNA。

我们体内的DNA时刻都在断裂

DNA，又称脱氧核糖核酸，是腺嘌
呤、鸟嘌呤、胞嘧啶、胸腺嘧啶四种化学
碱基组成的生物遗传物质。

人类DNA由约 30亿个碱基组成，这
些碱基的顺序决定了机体独特的遗传密
码，就像字母以一定的顺序排列形成不
同的单词和句子一样。

DNA的一个重要特性是可以进行自
我复制，在这个过程中，DNA断裂随时都
在发生。

导致 DNA 断裂的原因大致包括外
源性以及内源性两大类。外源性因素包
括物理因素（如紫外线和电离辐射）、化
学因素（如化工原料、烟草等有机物）和
生物因素（如病毒等）三种，内源性因素
主要是正常细胞代谢产生的有害物质，
如脂质过氧化产生的活性氧（ROS）和
活性氮（RNS）。这两种物质能够引起
氧化应激和细胞损伤。DNA 的断裂可
以造成遗传信息的改变，引发很多遗传
病、肿瘤等。

虽然DNA 断裂时刻都在发生，但是
机体也有强大DNA修复机制，DNA的断
裂和修复在DNA复制过程中同时存在。

DNA修复要靠睡眠

睡眠对大脑细胞中的DNA修复起着
重要作用。

尽管人体的 DNA 修复机制一直在
工作，但是DNA的损伤无时无刻不在发
生。清醒的时间越长，DNA损伤就越严
重。

但在清醒时，DNA 修复不能高效地
进行，它们只在你睡觉的时候弯道超
车。睡眠可以激活我们体内的 DNA 修
复系统。就像道路养护工人在晚上车流
较少的时候可以更好地修理路面一样。

科学家发现，斑马鱼睡眠时神经细
胞中的染色体移动速度是清醒时的两
倍。这种运动使得受损的 DNA 能够自
我重组和修复。

研究发现，一种叫做 PARP1（多聚
ADP 核糖聚合酶 1）的蛋白质在 DNA 修
复过程起关键作用。这种蛋白质可以感
知到清醒时不断增加的DNA损伤，如果
损伤达到某个阈值，它就向大脑发出信
号，促进睡眠和 DNA 修复，从而减少
DNA 断裂。相反，如果抑制了 PARP1，
斑马鱼就不会去睡觉，DNA修复也不会
发生。

DNA 的修复方式包括光修复、切除
修复、重组修复和 SOS 修复等。其中最
重要和有效的修复方式是切除修复，即
切除酶将损伤的DNA切除，然后用新合
成的DNA填补空隙。

研究发现，褪黑素可以增加与切除
修复通路相关的基因活性，从而修复氧
自由基造成的 DNA 断裂。熬夜会影响
褪黑素的分泌，从而影响DNA修复的能

力。随着时间的推移，这种DNA断裂会
积累，罹患疾病（如肿瘤、心血管疾病和
痴呆）的风险也会增加。

人类的睡眠时间为何那么久

体型越大的哺乳动物需要的睡眠就
越少。蝙蝠每天要睡 18到 20个小时，许
多大型动物，如长颈鹿、大象和马，有时
只睡 3到 4个小时。一般而言，成年人每
天需要 7 到 9 个小时的睡眠。人类为什
么不能像马一样只睡 4小时，然后用更多
的时间工作和娱乐呢？目前还没有明确
的答案。

睡眠时长为 7 到 9 小时主要是和昼
夜节律以及睡眠稳态有关。

昼夜节律是指生命活动以 24小时左
右为周期的变动。人类在进化过程中将
昼夜节律编码到基因形成一种内源性的
计时系统（生物钟）。生物钟控制着我们
睡眠和醒来的时间。到了晚上，大脑会
释放褪黑素，让人感到疲劳并进入睡眠。

清醒时间越长，身体对睡眠的需求
就越大，这就是睡眠稳态。当我们清醒
时，大脑中的神经元会产生腺苷。腺苷
是生命活动的副产品。大脑中腺苷的积
累是导致疲劳的一个重要因素（咖啡因
会阻止大脑中腺苷的活动）。在清醒时，
腺苷的积累会促进睡眠的驱动力。清醒
时间越长，腺苷积累的水平越高。在睡
眠期间，身体才开始清除腺苷。 □赵伟

睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复睡眠充足可修复DNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNADNA

冷热酸甜，想吃不敢吃。很多人有
类似的牙齿敏感症状，医学上统称为牙
本质敏感症。

牙本质敏感症是指暴露的牙本质受
外界刺激产生的短暂尖锐疼痛。典型的
刺激包括温度刺激、吹气刺激、机械性刺
激、渗透压刺激和化学刺激。

牙本质敏感症的表现多种多样，可
能是在刷牙时（机械刺激）、吃一些酸甜
的食物时（化学刺激）或是喝热饮、吃冰
淇淋，甚至是吸一口冷气的时候（温度刺
激）产生的短暂的尖锐疼痛。

之所以会出现牙齿敏感，主要是由
于牙本质表面覆盖的牙釉质和牙骨质发
生缺失，牙齿丧失了最坚固的一层外衣
保护，导致牙本质暴露后牙本质小管在
口腔和牙髓侧开放。任何冷、热、酸、甜、
机械刺激均可导致牙本质小管内液体流
动，从而刺激神经产生疼痛。

引起牙本质敏感症的原因有很多。
例如，由于喜食硬物造成牙齿磨损、磨
耗，继而牙本质暴露；牙龈退缩引起了颈
部牙本质暴露；爱喝碳酸饮料，牙釉质被
酸蚀后导致牙本质暴露。

对于一些曾经做过牙冠或补牙的患
者来说，还存在一些其他可能的致病因

素，如修复体的边缘不密合、过度龈下洁
治或根面平整术破坏了牙根表面牙骨质
等。这些都会导致牙本质的暴露，继而
引起牙本质敏感的症状，敏感程度与牙
本质暴露的程度、时间相关。

当发现自己出现了牙本质敏感症
时，可以去医院寻求医生的帮助。若是
牙本质已经暴露，可以采用一些办法将
牙本质保护起来。若是牙周炎引起牙龈
萎缩，通过牙周治疗可消除牙周软组织
炎症，进而避免进一步的危害。若是修
复体或充填体边缘不密合，则需要重新
调整。

轻微牙本质敏感症可用脱敏牙膏及
漱口剂来缓解。市面上常见的脱敏牙膏
是通过钾盐、锶盐等物质封闭牙本质小
管，以预防敏感疼痛。但是，有人因此刷
牙时不漱口，让牙膏在牙齿上多停留半
小时。这非但对缓解牙齿敏感没有帮
助，而且还会刺激口腔黏膜和牙龈组织。

若使用脱敏牙膏后仍不能缓解，就
要及时就医。医生会根据牙本质的暴露
情况，使用药物脱敏、激光或充填修复等
方法解决患者的问题。对于牙本质轻微
暴露未出现明显缺损的患者，医生会使
用脱敏药物来解决患者的问题。常用的

脱敏药物包括氟化物、氯化锶、氟化铵
银、碘化银及树脂类脱敏剂。不同的脱
敏药物有不同的使用时间和使用剂量，
大致方法均为涂擦患处，通过化学反应
产生新物质阻塞牙本质小管，从而达到
脱敏的效果。

激光也是牙本质敏感症的一种治疗
方法，根据输出功率不同，可分为低输出
功率和中输出功率，其原理也不甚相
同。但激光治疗方法成本相对较高、仪
器体积大、疗程长、使用不便，临床应用
相对来说并不广泛。若脱敏药物以及激
光治疗均未能起到明显效果，患者仍然
感到十分痛苦，医生则会考虑充填修复
或去髓术的治疗方案。 □张琛

牙齿敏感怎么办

胃癌是世界范围内常见肿瘤之一，严重威
胁人类生命健康。数据显示，2020 年全球新增
胃癌 108.9 万例，新增胃癌相关死亡 76.9 万例。
我国是胃癌的高发区之一，胃癌在恶性肿瘤发
病率和死亡率排行榜中均居第 3 位。因此，提
升大众对胃癌的认识、预防和治疗尤为重要。

胃癌的发生发展是多种因素共同作用的结
果，如生活饮食习惯及所处的生活环境、遗传因
素、感染因素以及慢性胃部疾病等。这些高危因
素不仅会导致胃癌的发生，还与其他消化道肿
瘤及非消化道肿瘤的发生发展密切相关。

生活饮食习惯及环境因素

胃癌是与不良生活方式紧密相连的癌症，
不良的饮食习惯以及长期抽烟、饮酒都是诱发
胃癌的“元凶”。

我国西北地区为胃癌高发区，西北地区的
土壤、饮水及食物中富含硝酸盐，而且人们喜食
腌制及油炸食品。这些食品中亚硝酸盐含量较
高，可直接损伤胃黏膜，也可以在某些细菌 (如
幽门螺旋杆菌)的作用下转化为能诱导胃黏膜
癌变的化合物，长期过量摄入可引起胃肠慢性
炎症，大大增加胃癌的患病风险。吸烟饮酒也
可使胃癌的患病风险增加，烟雾中含有多种致
癌和促癌物质，会引起 DNA 损伤，导致胃癌的
发生。酒精可损伤胃黏膜组织，促进各种致癌
物质的吸收。另外，由于食物可在产毒真菌的
作用下产生大量的亚硝酸盐和二级胺，食用霉
变食物也会增加胃癌的患病风险。同时，这些
不良的生活饮食习惯也与其他肿瘤的发生发展
密切相关。如霉变食物中的黄曲霉素是肝癌的
诱因之一。因此，良好的生活饮食习惯在预防
胃癌和其他肿瘤的发生中具有重要作用。

感染因素

世界卫生组织已经将幽门螺旋杆菌列为胃
癌的 I类致癌原。长期的幽门螺旋杆菌感染，可
导致慢性萎缩性胃炎，从而刺激胃黏膜上皮细
胞异常增生，增加患癌风险。大量研究显示，幽
门螺旋杆菌感染者患胃癌的风险是普通人的 3
到 6 倍，而且胃癌高发区人群幽门螺旋杆菌感
染率往往较高。虽然幽门螺旋杆菌跟胃癌的发
生有一定的相关性，但也不是说每个幽门螺旋
杆菌阳性的人都有可能发展成胃癌。由于我国
特定的饮食习惯，就餐时同吃一盆菜，交叉感染

很难避免，导致人群中幽门螺旋杆菌的感染率
比较高。发现自己幽门螺旋杆菌感染为阳性时
不必恐慌，但是当幽门螺旋杆菌感染伴有慢性
胃炎、胃溃疡等其他的一些高危因素时，一般建
议药物清除。

慢性胃部疾病

很多胃部慢性疾病可增加胃癌的患病风
险。慢性胃炎及胃部分切除者胃酸分泌减少，
有利于胃内细菌繁殖。老年人因胃腺体萎缩常
有胃酸分泌不足，有利于细菌生长。而胃内增
加的细菌可促进亚硝酸盐类致癌物，引起癌前
病变甚至胃癌。萎缩性胃炎、肠上皮化生、异型
增生等是胃癌的癌前病变，其转变为癌症的途
径主要为：萎缩性胃炎→肠上皮化生→异型增
生→胃癌。发生萎缩性胃炎时，胃黏膜萎缩而
被肠化的上皮细胞取代；炎症继续演变，则细胞
呈不典型增生甚至癌变。但是此过程要经历很
长的时间，且癌前病变发展为癌的可能性较低，
如发生肠上皮化生的患者中也仅有 2%左右经
过多年甚至数十年方可发展成胃癌。所以体检
时发现有萎缩性胃炎、肠上皮化生等胃部慢性
疾病时不必过于紧张和焦虑，定期到医院就诊
与医生充分沟通，并给出治疗和随访的方案。
当胃镜活检病理诊断为异性增生或者高、低级
别上皮内瘤变，此类疾病状态称为癌前病变必
须引起高度重视，医生需要进行积极的局部微
创切除治疗。

遗传因素

胃癌有一定的家族聚集现象，但家族聚集
现象并不等同于遗传。导致家族聚集的一个重
要因素是生活习惯。一起生活的人通常有相似
的生活习惯及生活环境，从而导致了胃癌的发
生。所以，如果有家人患了胃癌，并不是要去过
多担忧遗传因素，而是要重新审视自己平时的
生活，是否“遗传”了与胃癌相关的不良生活及
饮食习惯。

当然，也有极少数患者是由于遗传因素而
患上胃癌，占所有患者人数不到 1%。有胃癌家
族史者，其发病率为普通人群 2到 3倍。对于有
黑斑息肉综合征、家族性腺瘤息肉病、林奇综合
征、幼年性息肉综合征、遗传性弥漫性胃癌等疾
病家族史的患者，建议定期行胃镜检查，以便早
发现、早诊断、早治疗。 □聂勇战

守“胃”健康早行动

全国肿瘤防治宣传周

中山大学肿瘤防治中心鼻咽
科专家近日指出，鼻咽癌抗癌治疗
结束后，患者在康复期要注意以下
问题：

饮食方面：要清淡饮食，选取
高热量、高维生素、高蛋白、易消化
的食物，多吃蔬果、奶类和大豆制
品，适量肉类、蛋奶类，适量补充富
含铁元素的食物，如红肉及动物
肝、动物血等。

注意口腔、鼻腔卫生：用细软
毛刷、含氟牙膏刷牙，用淡盐水或
漱口水漱口，同时要掌握巴氏刷牙
方法和正确漱口的方法。保持鼻
腔卫生也很重要，建议用专用洗鼻
盐坚持冲洗鼻腔至少 1 到 2 年，防
止感染和粘连。

适量运动：坚持每日做康复训
练预防操，同时进行其他适量的轻
体力运动，比如慢走、慢跑、爬山、打
太极、广场舞等。但是不要进行剧
烈，尤其是对抗性的运动，避免鼻腔
受到撞击出血，影响康复进程。

建议全休 3 个月，根据自身状
况和工作强度，回归社会角色。一般治疗后 3
年内不要生育，比较理想的是连续 5 年复查没
有复发，没有其他部位转移，可考虑生育。

专家提醒，定期复查非常重要，应按出院记
录提示定期复查，以便医生了解康复情况，评估
治疗效果，及时发现康复期的症状，做好后续跟
进治疗。 □任珊珊
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问世间谁最焦虑？爱美的年轻人定
在其中。穿越千年，东施效颦被笑话了
几千年，可今天想来，她或许只是一个不
想“与素颜和解”的小姐姐。

如果说，东施只看见隔壁西施，尚且
无比焦虑，现如今，社交平台堪比大型

“斗美场”，就算你天生丽质，也总有一款
焦虑适合你。根据调查显示，近六成大
学生存在容貌焦虑，女生对容貌的不满
意比例要远远高于男生。

在互联网上，“美丽加持术”时时作
弊，在美颜滤镜、P图神技的作用下，美女
们争奇斗艳。抬头看看别人浓密的发
量，再看看被加班累到头秃的自己，谁还
能摆脱容貌焦虑，狠下心把真正的素颜
照晒到网上去？

心理学上有个定律，当人路过透明
的玻璃房子，总抑制不住望进去的冲动，
毫无遮拦的空间总有一种魔力，冲动来

自于窥私欲和好奇心。互联网给人营造
一种错觉，他人看似透明的生活，实则充
满了精心装扮，每个人都在尽力展示最
好的一面。一旦选择与更精致的“房子”
对比，年轻人很容易陷入深度的不自信。

视频平台一面高举不为颜值所累、
接纳真实自己的大旗，一面人为制造话
题、加剧焦虑。活动伊始，有些女孩子大
方展示，皮肤暗沉、痘印痕迹又怎样？留
言区都是肯定和鼓励。不过，网红下场
的“反向操作”，很快让素颜讨论变成新
的容貌比拼，甚至沦为揪出“伪素颜”绿
茶女的猎巫游戏。

诚如网友所言，一旦人们纠结于“这
是真素颜还是伪素颜”，对着照片区分“这
是真参与还是骗流量”的时候，注意力注
定失焦。网友的眼睛更雪亮，有人点评一
针见血，“与素颜和解”难道不是一个伪命
题吗？我和我的素颜无冤无仇，干吗要和
它和解呢？总拿和解说事，就是变相和稀
泥。“我不想和解，我只想上诉”。

爱美之心人皆有之。人们真正反感
的，并不是对美的追求和努力，而是无休

止拉踩和对立。几年前，话题“不化妆，
是韩国女生的一场越狱”引发热议。可
批驳“素颜羞耻”，不等于否定化妆的权
利。素颜和化妆，更不是针尖对麦芒的
关系。

人们只是在敲响警钟，一旦审美倒
向“颜值正义”，形成“五官比三观重要”
的不良风气，普通人就会被容貌焦虑裹
挟，失去挣脱的力气。在女性剧《听她
说》的第一集中，主角独白值得聆听，“一
定要高白瘦才美吗？什么是美？什么是
丑？美的标准谁来定义？我没有质疑高
白瘦，我质疑的是‘一定’。”其实，只要遵
循内心，素颜化妆两相宜。真正出问题
的，是剥夺选择自由的“一定”。戴着偏
见的眼镜看人，素颜就是邋遢憔悴、自我
放弃，化妆就是粉饰表面、掩饰缺陷。这
不仅是审美的偏狭，更是认知的缺陷。

我们需要的不是“与素颜和解”，而
是找到真正的“解”，打破对个体的规训
和凝视。只有每个人不必活在他人的标
准里，才能找回真正想要的自己，不辜负
独一无二的魅力。 □白晶晶

年轻人因何为容貌焦虑
“与素颜和解”火了的背后——

我国卵巢癌发病率位居女性肿瘤发病率第
3位，但病死率却居首位，是名副其实的“妇癌之
王”。目前，晚期卵巢癌五年生存率约为 20%，
高达 80%的中晚期卵巢癌患者会复发。

近七成卵巢癌患者就诊时已是晚期

作为最凶险、最难治的妇科肿瘤，卵巢癌的
狡猾之处在于“发病隐匿”，筛查手段很有限，早
期诊断比较困难，这就导致了近 70%的患者就诊
时已经处于晚期阶段。因为卵巢位于盆腔深部，
卵巢癌可转移和扩散至胸部、腹部甚至颈部。

卵巢癌的诱发因素有哪些？药物刺激，使
用促排卵药物的不孕症者；遗传因素，卵巢癌具
有遗传倾向，凡是家族有卵巢、乳腺、结肠肿瘤
病史者都应警惕；精神因素，如性格急躁、精神
长期被压抑或受到强烈刺激的女性，发病危险
性相应会增加；此外，未婚或晚婚、不育或少育、
不哺乳的女性，月经初潮早、未生育或未婚独身
等女性，卵巢癌发病率较高。

卵巢癌虽发病隐匿仍有迹可循

1. 月经紊乱、闭经等。多数卵巢癌病人月
经无变化。若卵巢发生恶性变化，或者双侧卵
巢均被癌组织破坏，患者全身状态欠佳，可出现
月经过少或闭经。

2. 腹胀。下腹部不适或一侧下腹有坠疼
感，原因在于肿瘤自身的压迫在腹腔内牵及周

围韧带所致，少数患者有或多或少的腹水发生，
使患者常有腹胀感。

3.腹痛、腰痛。卵巢癌浸润周围组织或与邻
近组织发生粘连，压迫神经可引起腹痛、腰痛，其
性质由隐隐作痛到钝痛，甚至较剧烈疼痛。

4.下肢及外阴部水肿。卵巢癌在盆腔增大
时，可压迫盆腔静脉导致血流不畅，妨碍淋巴回
流，长此以往会使患者出观下肢、外阴部水肿。

5. 泌尿系统症状。肿瘤可压迫膀胱，有尿
频、排尿难、尿潴留；压迫直肠则大便困难；压迫
胃肠道便有消化道症状；压迫膈肌可发生呼吸
困难、不能平卧。

老年女性卵巢癌发病率逐年升高

近年来，老年女性卵巢癌的发病率逐年升
高，高龄卵巢癌患者通常年龄较大，全身情况较
差，对手术和化疗及靶向治疗的耐受能力较差，
目前多学科诊疗（MDT），可联合妇科肿瘤科、
胃肠外科、肝胆胰脾外科、病理科、麻醉科、医学
影像科等多科室专家，有针对性为患者制定更
合理更精准的个体化治疗方案，可明显延长患
者无瘤生存时间，提高卵巢癌治疗的疗效。

特别提醒广大女性，应及早注重卵巢癌的
预防，规律作息，保证睡眠，及时调整生活压力，
避免精神刺激和情绪激动。尤其是要定期做妇
科检查，建议女性 25岁后每年要定期做一次妇
科检查。 □朱金虎
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