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误区警示误区警示

温馨提示温馨提示

杜晋文，太原市第二人民医
院口腔科主任，主任医师，山西
省口腔医学会副会长，太原市口
腔医学会会长，擅长牙齿种植、
口腔牙体缺损的微创修复，如
贴面、嵌体、杂牙列缺损活

动，以及固定修复设计
治疗。

出诊名医

健康新知健康新知

春暖花开，老年人出门走走，晒晒太阳接受日
光浴，同时看看花朵陶冶情操，心情愉悦，对健康
有益。可是，老年人不是什么花都能看的，科学家
研究发现，花的色彩对老年人的健康非常有关系。

有心脏病的老人——不宜欣赏红色的花，也不
宜欣赏蓝色的花，可欣赏黄色或橙色的花。因为红
色会使病人脉搏加快，蓝色会使病人脉搏减慢，而
黄色、橙色则能使病人的脉搏保持正常状态。

有低血压的老人——适宜欣赏红色的花，比如

玫瑰、木棉、天竺葵等，红色能使人情绪活跃，可使
病人的心跳明显加速，利于升高血压。

高血压的老人——宜欣赏蓝、白两色的花，例
如栀子花、马蹄莲、铃兰等，因为蓝、白两色有缓和
作用，使病人心情开朗，血压降低。

体弱多病的老人——赏花宜选暖色花，如迎春
花、风铃木等等，暖色给人温和感，使人有安定感，
还会令人心情愉快，乐于活动，可增强身体的新陈
代谢和抵抗疾病的能力。

花的色彩关系身体健康 任万杰

香椿是一种春季独有的
食物，气味和味道都非常独
特。《本草纲目》记载：香椿有
清热利湿、利尿解毒之功效，
可清热解毒、涩肠、止血、健脾
益胃、杀虫及固精。

但是，香椿含有硝酸盐和
亚硝酸盐，含量远高于一般蔬
菜，易生成亚硝胺类致癌物，
所以食用香椿具有安全隐
患。因此，食用香椿需遵循以

下原则——
1.选择质地最嫩的香椿芽
香椿发芽初期的硝酸盐含量较低，随着香椿芽

的不断长大，其中硝酸盐的含量也在上升。香椿芽
越嫩，其中硝酸盐越少，那么将来储藏中产生的亚
硝酸盐也越少。

2.选择最新鲜的香椿芽
从树上采摘的新鲜椿芽立即食用是安全的，而

从市场上购买的椿芽，因为已经经过了运输过程，
亚硝酸盐的含量会大幅度地升高。如果已经到了
叶子一碰就掉的时候，必然产生大量的亚硝酸盐。

3.焯烫除去硝酸盐和亚硝酸盐
在沸水中焯烫 1分钟左右，可以除去三分之二

以上的亚硝酸盐和硝酸盐，同时还可以更好地保存
香椿的绿色。

4.速冻之前也要焯一下
研究数据表明，焯烫 50秒钟之后再冻藏，不仅

安全性大大提高，而且维生素C也得以更好保存。
5.建议
要把香椿和维生素C丰富的食物一起吃。
维生素C可帮助阻断致癌物亚硝胺的形成，帮

助避免亚硝酸盐带来的隐患。
（作者单位：山西省中医院血液科）

养胃要多吃流食或者软和的食物？
真相：可能适得其反。
胃是一个“用进废退”的器官，如果一味地吃

流食或者软和的食物，反而会让胃越来越娇弱，消
化能力退化变差。尤其是喝粥，营养来源单一，长
期喝太多还可能出现反酸、烧心的症状。

所以，对于健康人群来说，不能靠吃这些食物
来养胃，健康饮食、均衡膳食更重要。

而对于胃部有疾病的人群来说，也不能盲目地
多吃软食或流食，应当根据具体情况，听从医生的
建议。比如，胃酸反流的人群就可能会加重症状，
糖尿病患者也不能吃这类食物。

常吃馒头、苏打饼干等能养胃？
真相：部分有用，部分没用。
苏打饼干：属于碱性食物，对于胃反酸人群是

可以适当食用来中和胃酸缓解症状的，但并不能
达到养胃的作用。苏打饼干不能过量摄入，购买
时要看看食品成分表，买钠和脂肪含量较少的。

馒头：馒头经过发酵，比起粥，不容易刺激胃
酸分泌过多。烘烤后的馒头淀粉充分糊化，变成
分子结构更小、更容易快速吸收的糊精。

碱水面：会因为改善了口感，能促进部分人的
食欲，对于部分有胃炎、胃溃疡的人来说可能会缓
解餐后的一些不适症状，但是可能加重胀气感。

胃不好就得戒辛辣？
真相：适量辛辣可保护胃。
研究表明，稍微吃点辛辣的食物，可以增加胃

黏膜的血流量，对胃有一定的保护作用。
辣椒素：可帮助刺激消化液的分泌，具有加速

肠胃蠕动、提升食欲、促进消化的功效。还有研究
表明，少量的辣椒素还可以保护我们的胃黏膜。

姜：可以暖胃，某些胃部不适时喝碗姜末水可
以缓解症状。

但是需要注意，达到这些作用的前提是少量。
若是长期过量吃辛辣，那反而会损伤胃黏膜，可能
引发慢性胃炎，甚至增加胃溃疡风险。

另外，胃病患者最好不要吃生的葱姜蒜。

这些养胃方法不靠谱
宪 晖

很多人都有过胃不舒服的时候。胃病的预
防和治疗离不开“三分治，七分养”的原则。究竟
应该如何正确养胃？

生活中流传着各式各样养胃的小妙招，但这
些小妙招真的都有用吗？

食用香椿防隐患
时 豆

门诊现场：“年纪大了，吃饭嚼
不烂食物，有一年了，大夫看看是咋
回事。”82岁的王先生前来就诊。

杜晋文：这位老先生牙体缺损、
牙列缺损都存在，检查发现，他口腔
内有多颗牙齿缺失，因重度磨耗导
致牙体缺损使咀嚼效率降低，这种
情形治疗起来比较复杂。

许多人将牙齿缺损视为自然衰
老的过程，也不进行修复任其发展，
其实，这样会引起食物嵌塞，不利于
清洁，导致龋齿和牙周病发生。邻
牙会向缺失牙的空隙移位，使余留
牙的间隙增大。多颗龋齿和牙齿缺
失会使咀嚼困难，导致营养不良。
说话还走风漏气，影响社交。因此，

牙体缺损、牙齿缺失需要及时查找
原因并及时修复，千万别犯“缺牙拖
延症”。

生活中要养成良好的口腔卫生
习惯，做好自我保健。掌握正确的
刷牙方式，学会使用牙线，及时清理
牙齿食物残渣；给牙齿充足的营养，
饮食要多样化，不偏食；养成正确的
咀嚼习惯，两侧交替使用；避免使用
患牙咀嚼硬物，改变用牙齿开瓶盖
等不良习惯；睡前刷牙要尽量彻底，
避免食物发酵后腐蚀牙齿形成龋
洞。健康的口腔还有助于预防心脏
疾病、消化道疾病、癌症和糖尿
病。

记者 霍铮

牙体缺损是常见和多发的口腔疾病。
当牙齿因龋坏、外伤、磨损、酸蚀或发育异
常等原因发生缺损，失去了正常的外形和
结构时，称之为牙体缺损。

牙体缺损在各个年龄段都会发生，发
病率约为 23%至 53%。而大多数口腔疾病

在很大程度上是可以预防的，尤其是牙体
缺损，在早期阶段进行治疗可保持牙体的
完整性。

口腔是病毒进入人体的主要途径之
一，在新冠肺炎疫情防控期间，我们更要
关注口腔健康。

门诊现场：“大夫，我的右上牙疼了
一天，脸部肿胀也有一天了，马上要参
加艺考，您快给看看。”一位 17 岁的女
生在妈妈的陪同下前来就诊，母女俩神
情焦急。

杜晋文：检查发现，她的右上第一
颗前磨牙近中深龋，内有大量食物嵌
塞，有叩痛，同侧区域软组织肿胀。这
是因龋齿引起的牙体缺损及间隙感染，
需要将患牙龋洞内的食物残渣及牙冠
内腐质和根管内坏死的牙髓去除干净，
使炎症渗出物从根管得到引流。炎症
消除后，行根管治疗，待患牙无明显症

状，再做牙冠修复，恢复缺损的牙体形
态和咀嚼功能。疗程约两个月。

龋齿从开始发生到根尖炎症大约
需要两年多时间，所以维护口腔健康的
最佳方法之一是定期看口腔医生，进行
系统的口腔检查和牙齿治疗。有的小
洞起初很隐匿，自己发现不了，需要专
业的口腔医生诊治，才能及时将龋坏控
制在萌芽状态。建议儿童每 3 个月到
半年做一次口腔检查，成人每半年到一
年做一次口腔检查，早期发现和治疗口
腔疾病有助于防止其对身体其他部位
产生负面影响。

门诊现场：“大夫，我牙龈出血、牙
齿敏感有一周了，是什么问题？”45岁的
范先生通过网上预约挂号前来就诊。

杜晋文：经检查，范先生口腔卫生
差，有异味，牙龈充血红肿，牙齿上有大
量软垢，个别牙齿冷热敏感，探诊疼痛，
诊断为牙龈炎、牙体缺损。

在牙体缺损初期，患者会出现吃酸
甜食物牙齿敏感不适，等发展到中期，
冷热刺激后牙齿会短暂疼痛等。如果
不干预任其缺损继续向牙体中心发展，
患者会出现自发性疼痛、冷热刺激持续
疼痛，甚至夜间痛到影响睡眠。如果再

继续任其往牙根发展，会引起根尖炎、
间隙感染、颊面部肿胀，最终导致牙齿
报废拔除。牙体缺损的危害显而易见。

特别是疫情防控期间，更要高度重
视口腔卫生，以便有效控制感染风险。
像范先生这样，居家办公放松健康管
理，每天不刷牙，还一边办公一边吃零
食，必然导致牙病发作。在此提醒市
民，居家期间，每天刷牙至少两次，每次
3分钟。建议易患龋齿的人群使用含氟
牙膏，要均衡饮食，三餐之间少进或不
进含糖食物，以水为饮料，维护口腔健
康。

定期检查口腔很重要

每天刷牙至少两次 每次 3分钟

别犯“缺牙拖延症”

名医出诊名医出诊

更要关更要关注口腔健康
疫情防疫情防控期间


