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9 月 20 日 是 第 30 个 “ 全 国 爱 牙
日”，牙齿健康不仅关系到日常饮食，
还对发音、容颜都有很大的影响。据
世界卫生组织统计，大概有 70％的人
患有各类口腔疾病，其中三类人更要
注重自己的牙齿健康。

美丽牙齿从儿童开始
儿 童 处 于 牙 齿 生 长 发 育 关 键 期 ，

也是口腔保健意识形成和行为培养的
重要时期。遗传因素或环境影响，都
可能导致龋齿、错合畸形等。

龋 齿 俗 称 蛀 牙 ， 是 细 菌 性 疾 病 ，
可以继发牙髓炎和根尖周炎，甚至能
引起牙槽骨和颌骨炎症。儿童龋齿的
主要原因是多餐，以糖为加餐。再加
上不及时清洁口腔，食物残留导致细
菌滋生。若患上龋齿，可导致牙体缺
损，咀嚼功能下降，影响儿童营养摄
入 及 生 长 发 育 。 而 且 龋 洞 易 聚 集 细
菌，发生龋患可导致恒牙位置异常。

儿童预防龋齿，可减少进餐次数
（集中时间吃）、餐后清洁口腔，比如
漱口、嚼无糖口香糖、刷牙，必要时
做窝沟封闭。

错合畸形，是指生长过程中，由
于各种原因引起的牙齿排列不齐、上

下颌骨位置或大小异常等畸形。我国
错合畸形的发生率高达 90%以上，若
不能及时纠正，势必影响口腔颌面部
的美观与功能、影响消化，甚至危害
身心健康。

正畸治疗没有年龄限制。3~5 岁是
乳牙列期，可进行牙弓形态不良、不
良习惯纠正；6~11 岁是替牙列期，可
进行个别牙齿拥挤错位矫正、乳牙早
失间隙保持等；12~18 岁是恒牙列期，
纠正牙列间隙、牙列拥挤等错合；18
岁后,牙周状况稳定可进行正畸。

老人缺牙怎么办
很 多 老 人 会 出 现 牙 齿 崩 裂 、 脱

落，甚至满口无牙的情况，到医院检
查，医生通常会问他们想镶什么样的
牙 。 这 时 许 多 老 年 患 者 会 脑 袋 发 懵 ，
不知道该如何选择。

老人镶牙前应先去修复科对口腔
情 况 进 行 全 面 检 查 ， 拍 摄 口 腔 X 光

片 ， 确 定 剩 余 牙 齿 的 去 留 、 治 疗 方
案，从而进行完整的修复。

镶牙主要有活动假牙和固定修复
两种。一般情况下，活动假牙可于拔
牙后 1~3 个月进行。如果患者比较急
切，可采用即刻义齿进行修复，拔牙
当天即可戴上，过渡性地恢复患者面
容和部分咀嚼功能。

修复缺失牙常用的方法有三种。1.
活动义齿，就是带有卡环、支托、基
托等部件的活动假牙，常用于修复有
多个牙缺失的情况，磨损牙齿少，费
用较低，但戴用麻烦，有异物感，口
腔卫生保持不好容易损坏基牙。2. 固
定义齿，将基牙磨除，留出容纳义齿
的 空 间 ， 直 接 将 义 齿 粘 固 在 基 牙 上 ，
常用于修复缺牙两侧有基牙且缺失牙
数 较 少 的 情 况 。 患 者 几 乎 没 有 不 适
感，费用适中，但牙体组织的损失比
较大。3. 种植义齿，在牙槽骨中种入
钛金属种植体作为人工牙根，再在种

植 体 上 做 牙 冠 。 不 需 要 邻 近 基 牙 支
撑，哪里缺牙种哪里，对邻牙影响很
小；但对牙槽骨的条件要求较高，条
件 太 差 的 无 法 种 植 或 需 要 植 骨 后 进
行。种植治疗的费用相对较高。

患者初戴假牙时，口内常有异物
感，唾液增多，甚至恶心、呕吐，有
的发音不清、咀嚼不便，这属于正常
现象，只要坚持戴用，以上症状可逐
渐消失。注意适应期间不宜吃硬食。

戴假牙时，应用手找准位置后再
咬合，绝不能用牙咬合就位，以免损
坏 假 牙 。 摘 假 牙 最 好 推 拉 基 托 边 缘 ，
不要强力拉卡环，以免变形。

如果戴假牙后，有黏膜压痛现象，
甚至出现溃疡，应复诊修改，如不能及
时复诊，可暂时不戴，将假牙放在冷水
中。但在复诊前数小时必须戴上，以
便能准确找出压痛点，便于修改。

饭后应取下假牙清洗干净后再戴
上，以免食物残渣沉积于假牙，发生

龋坏，形成龋齿。睡前应用牙膏或肥
皂 水 将 假 牙 刷 洗 干 净 ， 置 于 冷 水 中 ，
禁 用 开 水 、 消 毒 剂 浸 泡 。 戴 用 假 牙
后 ， 每 隔 半 年 至 一 年 到 医 院 复 查 一
次，以便发现问题及时处理。

慢病人群当心“不疼的牙病”
俗话说，“牙疼不是病,疼起来要人

命 ”。 慢 病 人 群 更 要 小 心 “ 不 疼 的 牙
病”：牙周病。

牙 周 病 是 指 由 菌 斑 细 菌 引 起 的 ，
发生在牙周支持组织的炎症性破坏性
疾 病 。 临 床 表 现 为 牙 龈 炎 症 、 出 血 、
疼痛，口臭，牙齿松动等。牙周病不
利牙齿健康，还可能引发心脏病、中
风、糖尿病等。由于其发病隐匿，被
称为“健康的定时炸弹”。

牙 周 病 被 称 为 糖 尿 病 第 六 并 发
症，和单纯牙周病患者相比，糖尿病
合 并 牙 周 病 患 者 的 伤 口 愈 合 能 力 差 、
出血量大、出血时间长。此外，牙周

炎患者还是慢性肾病的高危人群，尤其
是男性，吸烟、肥胖、患高血压的人。

合并有慢性疾病的牙周病患者应
有意识地筛查肾脏病指标，因为慢性
肾 脏 病 发 病 隐 匿 ， 不 能 被 及 时 发 现 。
同时需要注意以下典型的危险信号：

1. 当年轻人出现不明原因的牙周
迅速破坏、疼痛，牙周溢脓，并伴有
乏力、低热症状，应尽早去血液科筛
查，这可能是白血病早期信号。2. 成
年人出现广泛性牙肉红肿、流血、牙
周溢脓、多牙松动，应到内分泌科查
血糖状况，排查是否有糖尿病。3. 心
血管疾病比如冠状动脉疾病的危险症
状。4. 准妈妈，怀孕前最好做个全面
牙周检查，患有牙周病会增加早产和
生育低体重儿的风险。

得了牙周病，越早治疗，效果越
好。牙槽骨破坏严重、牙周预后较差
的患牙应尽早拔除，以留存较多的骨
量用于种植修复。由于牙周病容易复
发，需要定期复查，终生维护。日常
生 活 中 ， 患 者 可 选 择 软 毛 、 小 头 牙
刷，选择脱敏牙膏、含氟牙膏、中草
药牙膏、漱口水等。刷牙时应注意掌
握刷牙力度，以免对牙龈造成伤害。

（人民网）

三类人更要护好牙

夏末秋初，这段时间是一年之中气温波
动较大的节点，一些地区甚至一天有四季的
温差。秋燥来袭，最担忧燥邪入肺。暨南大
学附属第一医院主任医师孙升云教授提醒，
秋天适宜早睡早起以收敛之气保健，无论是
饮食还是日常生活调理，这个季节重点在
肺，要多吃滋阴润燥食物提前预防秋邪入
侵，也应多注意避免腹泻、咳嗽等常见疾
病。中医强调，这个季节人时常有伤风悲秋
情绪，要重视精神养生，多登高、多陪伴家
人，培养积极乐观的情绪。

秋天如何作息？早睡早起适度添衣
入秋以来，秋意渐浓。
孙升云介绍，秋天最讲究早睡早起。追

溯到文献资料，《素问·四季调神大论》 里
提到，“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴”。这
是因为秋天处于自然界的阳气由夏季的疏泄
趋向收敛，早卧以顺应阳气之收，早起使得
肺气得以舒展，以防收之太过。他提醒，目
前还没到深秋时分，这个时候气温波动大，
注意适度穿衣很重要。“‘春捂秋冻’这个
说 法 ， 很 多 人 是 理 解 有 误 的 。” 孙 升 云 介
绍，很多人以为“秋冻”意味着秋天适合冻
一冻不应穿衣保暖，但实际上这是一个酌情
添减衣物的提醒，一下子添加太多秋衣会消
减机体对气候转冷的适应能力。小孩和老人
的穿衣需要特别注意，小孩一方面不懂得遇
冷添衣，另一方面穿衣太多容易捂一身汗，
风一吹就着凉了。这时候随身带一条小手帕
适时擦汗。老人穿衣也应适度，刚入秋时不
宜穿太厚，到深秋时分应及时增加衣服。

养生重点：防秋邪入肺，滋阴润燥是关
键

除了日常生活作息的调理，中医提醒，
这个季节干燥，应多吃滋阴润燥的食物。此
外，秋内应于肺，应多注重肺部保健，以预
防秋邪入肺，久咳不愈。

具 体 饮 食 上 应 该 怎 么 注 意 呢 ？ 在 《素
问·藏气法时论》 提到，“肺主秋⋯⋯肺欲
收，急食酸以收之，用酸补之，辛泻之”。
孙升云解释，酸味收敛补肺，辛味发散泻肺，

秋天宜收不宜散。因此，要尽可能少食葱、姜
等辛味之品，适当多吃一些酸味果蔬。

不过，专家特意提醒，秋天是瓜果丰收
成熟的季节，也是腹泻的高发季节，在饮食
上要多加注意。特别是孩童脾胃比较弱，家
长要注意买回来的蔬果一定要清洗干净，同
时从冰箱拿出来后稍放片刻再给小孩吃，以
免过寒伤脾胃。

一些人一入秋就开始感冒，先有痰液，
然后痰液没有了，但是干咳难受，持续达一
个月不消减，这种秋咳的感受苦不堪言。孙
升云介绍，秋咳是很常见的情况，应做好预
防和后续治疗。

具体来说，针对秋天干燥易伤津液的特
点，平时饮食上就应该注意多吃一些滋阴润肺
的食物，可适当食用如芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、琵
琶、菠萝、乳品等柔润食物，以益胃生津。

“平时可以煲莲子雪梨水喝，老广们爱
煲汤，也可煲老鸭汤。”孙升云介绍，预防
秋燥可以多从饮食上进行。他提醒，如果出

现感冒后久咳不愈的情况，那么在服药治疗
时也应该注意同时增加一些润肺的材料辅
助，此外居家可煲雪梨加川贝水润肺，这样
才能达到根治的效果。

居家如何保健？一招吐纳健身
秋天秋高气爽，正是开展各项运动锻炼

的好时期。孙升云表示，秋季不适合大汗淋
漓，应根据个人具体情况选择不同的锻炼项
目。例如可以一家人登高、爬山，也可以多
散步、慢跑等。

对于一些不便外出的老人怎么保健合适
呢？他介绍，可以尝试一招吐纳健身的方
式。具体做法是：每日清晨洗漱过后，在室内
闭目静坐，先叩齿 36 次，再用舌在口中搅动，
待口里液满，漱炼几遍，分 3 次咽下，并意送至
丹田，稍停片刻，缓缓做腹式深呼吸。吸气
时，舌头舔上腭部位，用鼻子吸气，用意念将
气送至丹田，再将气慢慢从口呼出来。如此
反复多次，可以提高肺部保健。孙升云表示，

这个方式主要是合理利用津液润肺，并不一
定要严格叩齿 36 次，适度就可以了。

提醒：保持乐观的心志很重要
除了日常作息调整、饮食调整、预防腹

泻和秋咳等疾病外，孙升云提醒，这个季节
要注重精神养生。这是因为肺在志为忧，悲
忧容易伤，如果肺气虚，那么机体对不良刺
激耐受性会下降，容易生悲伤情结。

“一方面秋天来临人们容易有伤风悲秋
的情绪，另一方面如果肺气弱降低了机体对
不良刺激的耐受性。”孙升云提醒，秋天精
神养生，最重要的是使自己心志安宁，用收
敛神气的方式，使秋气平，使肺气清，这正
是秋季养收的道理所在。所以，精神方面首
先应该培养乐观情绪，以避免肃杀之气。

一些老年人的抑郁时常潜伏不被察觉，
此时身边人也要多注意家人的情绪，多一起
出外走走，登高远眺，减少过度伤风悲秋影
响肺气。 (新华网)

秋燥来袭 一招教你保肺强身


