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“牙疼不是病，疼起来真要命。”
民间一直流传着这样的俗话，牙疼
确实是一种让人无法忍受的痛苦，
同时也说明牙疼是一种症状。口腔
科医生表示“痛起来要命”已属于急
性牙髓炎疼痛时的反应了，而这之
前已早早埋下了隐患。

所以一旦发现牙齿有异常，及
时就诊非常关键。那么，如何去保
证我们的牙齿健康？市疾控中心
专家将爱牙护牙的核心知识与读
者分享。

一、每天有效刷牙两次

龋齿和牙周疾病是两种最常
见的口腔疾病，主要是由附着在牙
齿上的牙菌斑引起，特别是夜间入
睡后，唾液分泌减少，口腔自洁作
用差，细菌更容易生长。因此，让
口腔保持健康要坚持做到早晚刷
牙，饭后漱口。

（一）提倡用水平颤动拂刷法。
1.先将刷头放于后牙牙齿与牙

龈交界处，上牙向上，下牙向下，与
牙齿大约呈 45°角，轻微加压，前后
颤动 10 次左右，每次约刷 2-3 颗
牙，注意刷牙范围应有所重叠。

2. 刷上前牙时,将刷头竖放在
牙面上，使前部刷毛接触牙龈边
缘，自上而下拂刷。同理，刷下前
牙时自下而上拂刷。

3.刷牙齿的咬合面时，刷毛指
向咬合面，稍用力作前后短距离来
回刷。

（二）提倡使用保健牙刷。
保健牙刷具有刷头小、刷毛软

硬适度，排列合理的特点。在口腔

内转动自如，能有效清除细菌，避
免对牙齿和牙龈的损伤。需要注
意的是为防止牙刷藏匿细菌，应将
牙刷放在口杯中置于通风处，一般
建议每三个月左右更换一把牙刷。

二、健康饮食保护牙齿

糖是人类的主要营养要素之
一，同时也是引起龋病发生的危险
因素之一。如果摄入过多的含糖
食品或饮用过多的碳酸饮料，会导
致牙齿脱矿，引发龋病或产生牙齿
敏感。因此，提倡科学吃糖非常重
要。应尽量减少每天糖的摄入量，
少喝碳酸饮料，进食后用清水或茶
水漱口，睡前刷牙后不再进食。

三、定期进行口腔检查

龋病和牙周病等口腔疾病常
是缓慢发生的。早期多无明显症
状，一般不易察觉，等到出现疼痛
等症状时可能已经到了疾病的中
晚期，治疗起来复杂，患者也会遭
更大的痛苦，花费更多，治疗效果
还不一定满意。因此，每年至少进
行一次口腔健康检查，及时发现口
腔疾病，早治疗，早预防。

医生建议最好每年进行一次
洁牙（洗牙），保持牙齿坚固和牙周
健康。

四、避免带口腔疾病怀孕

孕妇在怀孕早期和晚期接受
复杂口腔治疗，会因为紧张和疼
痛等因素，增加胎儿流产或早产
的风险。因此，女性在计划怀孕
前就应主动接受口腔健康检查，

及时发现并处理口腔内的疾病或
隐患，避免因口腔治疗带来的不
便和风险。

五、帮助孩子戒除口腔不
良习惯

儿童口腔不良习惯如吮指、咬
下唇、吐舌等，可能会造成上颌前
突、牙弓狭窄、牙列拥挤等口颌畸形
问题。家长要及时劝导戒除或到医
院通过适当的矫正方法，帮助其戒
除不良习惯。儿童从 3-6 岁开始，
家长及幼儿教师可教儿童用最简单
的“转圈法”刷牙。此外，6岁以后，
儿童应基本掌握刷牙方法，家长要
监督以保证儿童刷牙的效果。

六、牙齿缺失应及时修复

牙齿具有咀嚼食物、辅助发音
和维持面容形态的功能。牙齿缺

失易发生咀嚼困难、对颌牙伸长、
邻牙倾斜等。前牙缺失还会导致
发音不准、面部形态发生变化，全
口牙丧失后，咀嚼十分困难，面容
明显苍老。因此，不论失牙多少，
都应及时进行义齿修复。修复一
般在拔牙 2-3个月后进行。修复前
应治疗余留牙的疾病，必要时对牙
槽骨和软组织进行修整，以保证修
复质量。

希望读者朋友经常刷牙漱口，
保持口腔清洁，相信看完的读者肯
定能收获满满。

丽水市疾控中心慢病所 董升草

如何预防龋齿和牙周疾病
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健康的体魄、美好的容颜与苗
条的身材是女士们的心之所往。在
这三件事上，比起迈开脚来做运动，
吃对食物也非常重要，可达到内调
外养的效果。

健康管理：理顺肝气之物

春天是疏肝的好季节，用好疏
肝食材，事半功倍。

芳香的花类对于疏肝解郁有极
好的功效。玫瑰花、茉莉花，杭菊花、
南豆花、鸡蛋花、厚朴花和素馨花
等。其中，玫瑰花是理气好物，有“解
郁圣药”美誉，对于严重的肝气郁结
有很好的改善作用。其气香，性微
温，味甘微苦，入肝脾经。茉莉花的
解郁力也极强，二者都是市面上容易
买到的食材，最简单且功效最佳的吃
法自然是泡水代茶饮。

玫瑰食物的延展性强，还能做
成玫瑰露、玫瑰汤羹、玫瑰花饼、玫
瑰擂茶等。

颜值管理：养颜补血之物

于女性而言，养颜抗衰是终生
必修之课。一方面是养足气血，一
方面是呵护卵巢和子宫。自然界中
有不少天然食物对于女性颇为友
好，红枣对于补充气血有极好作用，
仅仅泡水喝亦可；西兰花含有抗氧
化剂，可减缓女人体内的自由基，从
而延缓衰老，西兰花还含有胡萝卜
素等多种维生素，胡萝卜素成分是
女士们增强肌肤弹性的法宝之一，
常吃它可加强肌肤柔韧度，让肌肤
越来越年轻，堪称女性的“天然补
品”。吃西兰花时要费一点功夫处
理，将清洗好的西兰花切成小朵后，

放入盐水中泡 15分钟，赶走藏在花
间不易被觉察的小菜虫和灰尘，此
后反复清洗数遍再滚水焯过后烹
饪。清蒸或清炒都是普遍的吃法，
还能做汤羹，将西兰花蒸熟以后，与
杏仁和奶油一起打成汤，那是另一
番滋味。

白木耳、黑豆和黄豆是呵护女
士的好物。前者含有丰富氨基酸以
及多种矿物质比如钙元素、铁质和
磷等，适当吃点白木耳对于保护卵
巢有帮助。食用黑豆能补充雌激
素，其含有的植物雌激素很高，大豆
中含有蛋白质，大豆异黄酮、类雌激
素、大豆磷脂、大豆膳食纤维、维生
素 E 等多种物质，对于调节内分泌
有所帮助，将黑豆或者大豆煮熟磨
成豆浆当作早餐饮品喝，或是与猪
骨等熬成汤皆可。

体重管理：瘦身排毒之物

瘦身排毒要管住嘴，吃得对最
重要。海带被奉为排毒瘦身优选，
它的好处在于自身所含有的胶质和
岩藻多糖可增进肠道蠕动。海带可
以减少脂肪的吸收，它的热量较低，
干海带热量大约 90千卡，湿海带大
概仅有 10多千卡。海带既可做汤，
亦可做凉菜。海带汤中或可加蚬
肉，增加鲜甜味，或可加牛肉，增加
醇厚的肉香味。西芹纤维含量相当
高，能够促进大小肠的蠕动，帮助废
弃物排出体外，增进新陈代谢。另
外，西芹自身是热量很低的食物，对
身体几乎毫无负担。白焯或者榨成
西芹汁食用都可。

据《广州日报》

养颜美食你吃对了吗

长期腰痛，而且越是长时间静
止不动，疼痛越严重。专家提示，
这可能不是机械性的腰肌劳损，而
是脊柱关节炎，其属于风湿免疫类
疾病，以青壮年男性最为多发，极
易被误诊、漏诊。

腰背疼在医学上分为机械性
和炎症性，机械性比如腰肌劳损，
疼痛点一般分布在人体脊柱两侧
肌肉；脊柱关节炎则属于炎症性，
一般表现为“下腰疼”，甚至是坐骨
处疼痛，随着病程的延长逐渐往上
发展，可达到颈部。

“腰肌劳损是越活动，症状越

加重；脊柱关节炎则是越活动，症
状越减轻。”专家介绍，在疼痛的特
点上，脊柱关节炎和腰肌劳损有明
显区别。脊柱关节炎是由于炎性
物质在局部聚集造成，因此越是不
动越痛。比如，人在久坐、睡眠后，
血液循环难以及时将炎性物质带
走，随之会导致疼痛加重。

脊柱关节炎患者往往晚上刚
躺下时不怎么疼，随着炎性物质慢
慢聚集到病灶，导致凌晨两三点、
四五点时疼痛最为剧烈。不过，起
床洗个热水澡，或者活动一下，疼
痛就会得到不同程度的缓解。如

果不加以治疗，脊柱关节炎能够持
续几个月，甚至在几年中间歇发
作。

“脊柱关节炎在风湿病中诊
断 周 期 较 长 ，容 易 被 延 误 诊 断 。
因 为 大 多 数 的 患 者 和 非 专 科 医
生，常常不清楚这类腰疼要去风
湿免疫专科就诊。”专家提示，脊
柱 关 节 炎 有 一 定 的 家 族 遗 传 倾
向，经常发生“下腰痛”，特别是年
轻男性，家中长辈有年老后驼背、
年轻时腰痛等状况的，应注意排
查脊柱关节炎。

“对于脊柱关节炎患者，服用

非甾体抗炎药物往往是首选。一
些公众对抗炎药物存在误区，抗
炎药物不是抗生素或者抗菌药，
而是被用于减轻炎症反应。”专家
介绍，“对于服用传统抗炎药物治
疗效果不佳的患者，可以选择服
用靶向药物。治疗脊柱关节炎的
生物制剂以前价格很高，随着白
介素-17A 抑制剂等药物被纳入医
保 ，并 于 今 年 3 月 1 日 起 正 式 实
施，价格得以大幅降低，将有效提
升药物的可及性。”

据《科技日报》

越休息腰越痛 警惕患上“脊柱关节炎” 常听人说坏情绪伤肝，这是真
的吗？在中医理论中，五行中的
木、火、土、金、水分别对应人体五
脏的肝、心、脾、肺、肾。喜、怒、忧、
思、悲、恐、惊等“七情”是人类正常
的心理活动，但失度就可能引发疾
病。

喜，在五脏属心；怒，在五脏属
肝；忧、悲，在五脏属肺；思，在五脏
属脾；恐、惊，在五脏属肾。因而中
医有“大喜伤心”“多忧伤肺”“大怒
伤肝”“多思伤脾”“多恐伤肾”的说
法。

其中，“大怒伤肝”是指经常发
怒的人容易出现肝气郁结、肝阳上
亢，继而造成一系列疾病症状。尤

其是原本有肝脏疾病的人长期情绪
不佳，更易加重病情，长此以往就是
恶性循环。同时，肝病患者对疾病
的思虑、忧伤，也使得脾、肺受到损
害。

中医认为，不良情绪与肝脏疾
病的发生关系密切。人情绪低落
时，免疫力会下降，疾病就会乘虚而
入。情绪抑郁使血液流动淤滞，还
能影响肝细胞的再生及肝脏的代偿
能力，不利于肝病恢复。所以，少生
气、不生气，保持良好的心情和乐观
的心态，对身体百利而无一害。同
时，人要保持一颗平常心，不给自己
施加超出承受范围的压力。

据《北京日报》

爱生气伤肝是真的吗


