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儿童的乳牙龋病俗称虫牙、
蛀牙，所谓“虫牙”里面的“虫”，
其实指的是细菌，是因为刷牙方
法不当以及未使用牙线等原因
导致口腔内食物残渣堆积，变成
了细菌的营养物质，使得细菌大
量繁殖，进而破坏牙齿。如不及
时治疗，病变继续发展，形成深
龋洞，牙齿开始出现疼痛，继而
牙冠完全破坏消失，其发展的最
终结果是牙齿丧失，甚至能引起
牙槽骨和颌骨炎症。

乳牙龋病会产生以下危害——
1.乳牙发生龋坏如果没有及

时干预，会发展到牙齿疼痛，肿
胀，影响患儿日常生活，由于乳
牙龋坏牙冠缺损以及疼痛，会影
响儿童的咀嚼功能，有时还会导
致偏侧咀嚼习惯形成，长期会导
致面部发育不对称。

2.乳牙龋病发展至根尖炎症
以后，还会影响继承的恒牙牙
胚，导致未来恒牙的萌出以及恒
牙本身的发育受到不良影响。

3.影响儿童全身心发展。多
数乳牙龋坏、牙冠崩坏，让儿童
的咀嚼功能降低，影响营养摄
入，从而影响儿童颌面部和全身
的生长发育，机体的抵抗力也可
能降低。同时，乳前牙龋蚀变黑
还会影响美观和发音，给儿童的
心理造成一定的阴影。

但是，很多家长认为乳牙早
晚要被替换，因而忽视了乳牙的
日常保健，这样的想法是不正确
的。

龋齿是由牙齿、食物、细菌
以及时间这 4种因素共同作用产
生的。龋病的预防也应该
采取综合的防治措施。

首先，控制菌斑。家长
要为孩子做好口腔卫生的
维护，建立良好的口腔卫生

习惯。需保证早晚刷牙、饭后漱
口，每次刷牙不得少于 3分钟，以
确保达到较好的清洁效果。

其次，要控制糖的摄入和使
用糖替代品。高致龋性的糖有
蔗糖、食物之外的游离糖，以及
由精制面粉与糖混合制成的食
物，比如饼干、蛋糕等。所以零
食的摄取应该定时定量，可以选
择一些代用品比如木糖醇等来
代替蔗糖以达到减少糖摄入量
的目的，从而预防龋齿的发生。

第三，增强牙齿的抗龋能
力。可以通过应用氟化物、窝沟
封闭等措施增加乳牙和恒牙的
抗龋力。对于 3岁以内的婴幼儿
应重视正确喂养及补钙，保持营
养和膳食均衡，还要注意母亲及
看护人的口腔卫生，积极治疗龋
坏，防止致龋菌向孩子传播。
5-12岁的儿童和少年，需要合理
使用氟化物，促使年轻恒牙钙化
完全，对于乳磨牙和恒磨牙进行
颊、舌面的窝沟封闭，还要合理
饮食，增强儿童咀嚼功能，促进
颌骨发育，从而保证牙齿可以正
常替换。

第四，最重要的预防龋病方
法就是定期进行口腔健康检查，
做到早发现早治疗。对于学龄
前儿童需要 3-6个月进行一次口
腔检查，学龄儿童要 6个月进行
一次口腔检查，对于龋易感者，
还是要缩短定期复查的时间，做
到早发现早治疗。

作者单位：山西医科大学口
腔医（学)院儿口预防科
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特别提醒

近期，前来就诊的患者中心肌炎发
病增多。“病毒性心肌炎是由于病毒感
染或病毒感染后免疫反应引起的心肌局
限性或弥漫性病变，临床表现多样且缺
乏特异性，很容易被误诊和漏诊。”武晓
春提醒，“阳康”后的两周内，即使感觉身
体很棒，也不要着急运动或过于劳累，要
做到劳逸结合，张弛有度，不熬夜，尽量
保证每天 8小时以上睡眠时间。

“感染新冠病毒后，耗气伤阴，身体
的机能受到一定损伤，有些人会觉得身
体很疲乏、无力，如果刚刚康复就开始
运动或过度劳累，可能会加重心肺负

担，甚至诱发心肌炎的发生。”武晓春表
示，“阳康”后，如果还有明显的咳嗽和
咽痛症状，不要急着运动，建议多休息，
静养一段时间。对中青年而言，如果身
体已经完全康复，没有症状，可以在症
状消退两周后选择舒缓运动项目，如散
步、打太极、广播操、八段锦等，运动时
要控制时间，不可过猛；对老年人而言，
刚开始锻炼，运动时长控制在 5分钟至
10 分钟为宜，之后每天增加一分钟时
长，如果患有心脑血管疾病，“阳康”后
应限制运动 3个月至 6个月。

记者 刘 涛

春节期间，许多人因为不规律饮食、不规律作息
导致机体免疫力降低，每年的春节长假之后都是呼
吸道感染发病的小高峰。对于无论是新冠病毒还是
其他病毒导致的肺炎，规范的俯卧位通气都是辅助
治疗、帮助康复的有效手段。

清醒俯卧位通气具体操作方法有以下几个：
1.患者俯卧于床上，分别在前额、前胸部、小腿

部各放置一个枕头，头偏于一侧取舒适位；2.患者双
膝跪于床面，大腿与床面基本保持垂直，双臂交叉置
于前额部趴在床上，头偏向一侧保持呼吸道通畅，也
可前臂下放置一枕头保证舒适度；3.患者头枕枕头
先取侧卧位，在其前胸处放置一枕头，然后顺势趴于
枕头上，取侧俯位，可在双腿处放置枕头保持舒适；
4.在床边放置一凳子，高度不超过床高，也不能过
低，患者坐于凳子上，双膝上放置一软枕，然后前臂

交叉置于前额，头偏向一侧爬于床边。以上 4个方
法可根据自身情况选择使用，且一个动作连续保持
的时间最好不超过 2小时，否则可能会产生不适。

俯卧位通气作为一个有效的治疗方法已经进入
了最新新冠诊疗指南，且建议具有重症高风险因素、
进展较快的中型、重型、危重型患者每日累计时间不
少于 12小时俯卧位通气。虽然清醒俯卧位通气是
经济有效的治疗手段，但我们自己实施时还要注意
它有相对禁忌症，比如颅内压增高；急性出血性疾
病；颈椎、脊柱损伤需要固定；骨科术后限制体位；
近期腹部手术需限制体位者或腹侧部严重烧伤；妊
娠；颜面部创伤术后；不能耐受俯卧位姿势者。俯卧
位因为其有效性已经越来越受到重视，规范的俯卧
位通气是促进患者康复的有效手段。

（作者单位：太原市人民医院）

◆肾虚苗头：眼睛干涩
眼睛干涩往往是肾虚的苗头，它比肾虚的其他

表现，如夜间小便次数多、腰膝酸软等都要明显。
当出现眼睛干涩的症状时，可以通过揉眼周的

方法来帮助缓解。
具体方法：用清水沾湿双手，轻揉眼周，刺激眼

周的睛明穴、承泣穴等重要穴位。
◆阳虚苗头：下肢凉
腰膝酸痛、下肢凉，往往是阳气虚的苗头。
针对这些问题，可以用花椒艾叶泡脚方来帮助

调理。
具体方法：取花椒、艾叶各 15克，用纱布包裹制

成泡脚包，放入锅中煮 4~5分钟。将药汁倒入泡脚桶
中，放凉至 40℃左右，泡脚 15~20分钟至身体微微发
汗。配合按摩左右脚的涌泉穴各 100 次，效果会更
好。

◆肝肾虚苗头：骨质疏松
部分中老年人患有骨质疏松症，一跌倒就容易

骨折，而骨质疏松正是肝肾虚的苗头。中医认为，肾

主骨，肾气虚了，骨头失养，就容易出问题；肝主筋，
肝血不足、肝阴不足后，会让筋松弛，骨头就容易脱
位。

针对中老年人容易肾虚、骨质疏松的问题，建议
用黄瓜籽粉泡水喝，能帮助改善关节退化、上楼腿疼
等不适。黄瓜籽粉就是用黄瓜籽打成的粉，是很好
的一味接骨中药材，能养肾补钙、接骨续筋。

具体方法：每天取一勺黄瓜籽粉，放入牛奶或者
粥里搅匀服用即可。

◆气血虚苗头：少气懒言
气血不足作为中医的一种症候，以少气懒言、神

疲乏力、面色白或萎黄、头晕目眩、食欲减退、失眠等
症状为主。女性出
现气血不足时，还
可见月经色淡、量
少、有血块等典型
表现。

具体方法：建
议选择黄芪、白扁
豆、大枣、山药、百
合、莲子、薏米等煮
粥；血虚者可以常食
当归生姜羊肉汤。

武晓春，市中医医院糖
尿病科主任、主任中医师，山

西省第二批名中医，山西中医药大
学硕士研究生导师、兼职教授。主持

省、市级科研课题各 1 项，参编医学著
作 1 部，发表国家级、省级学术论文 10
余篇。擅长糖尿病肾病、糖尿病周围
神经病变、糖尿病血管病变，糖尿病

合并血脂异常、脂肪肝、糖尿病
胃肠功能紊乱、糖尿病足

等疾病的诊疗。

受访专家

““阳康阳康””期不宜大吃大补期不宜大吃大补
最近，不少处于新冠病毒感染康复期的市民，

想着法子让身体尽快好起来，每天大鱼大肉、服用
维生素补充剂……那么，“阳康”期该怎么吃才有

助于身体康复？近日，市中医医院糖尿病科主任
中医师武晓春提醒，康复期一味地大吃大补，不利
于身体恢复，反而会加重身体负担。

“康复期是指核酸检测结果转阴后的 7天至 10
天，俗称‘阳康’期，因为生病脾胃相对较虚，大吃大
补不仅不利于身体的恢复，反而会加重身体负担，
甚至出现‘食复’，即不正确吃东西导致疾病复发，
如出现发热等症状，尤其是青少年急于吃油炸类、
辛辣、烧烤等食物，更容易出现‘食复’。”武晓春
说。中医认为，高烧之后，疾病初愈，病邪尚有残
留，此时患者的脾胃尚虚，这时不宜过早食补，肉
类、鱼类、鸡汤类适当摄入，但也要防止过多补益，
导致疾病复发或缠绵迁延。

“新冠病毒感染初愈后，虽然身体需要大量营
养来保证免疫系统的能量供给，但食补不能操之过
急。”武主任提醒，三餐规律，饮食清淡，少量多餐，
营养均衡；保证食物多样化，荤素兼顾，粗细搭配；
每天保证有谷物、优质蛋白食物和水果蔬菜的适量
摄入；不建议选择油腻、辛辣、腌制等重口味的食物
来开胃，特别是不要吃油腻和肥甘厚味的食物。对
本身消化功能不好的老人来说，恢复期可以多吃有
营养、易消化食物，每天吃 1个至 2个鸡蛋、喝牛奶、
喝粥，多吃蔬菜水果。对乳糖不耐受的人群而言，
喝牛奶易腹胀、拉肚子，可以选择酸奶，酸奶中含有
大量有益乳酸菌，让肠胃有效蠕动。

“补充维生素 C 等可提高免疫
力，但要适量，不是越多越好。”武晓
春提醒，维生素C在抗炎及免疫调节
等方面发挥着重要作用。很多食物
都富含维C，如冬枣、石榴、猕猴桃、
山楂等水果维C含量较高，彩椒、芥
菜（大叶）、油菜薹、小白菜、甘蓝等蔬
菜的维C含量较高。正常情况下，通
过平衡膳食就能获得充足的维C，不
需要吃泡腾片等维生素补充剂来补
充维C。天然食物不仅含有维C，还
含有其他多种营养成分以及多元化
的营养物质。

武晓春特别提醒，维C是水溶性
物质，过量服用的部分会随着尿液排
出。但是，由于维C绝大部分在体内
经代谢分解成草酸或与硫酸结合由
尿排出，每日大量摄入、久服等，会因
草酸排泄增多而增加尿路结石的风
险。有高草酸盐尿症、尿路结石、痛
风等症状的人群，要在医生指导下选
择泡腾片等维C补充剂。

疾病初愈不宜过早食补 补充维C不是越多越好

康复后切勿过度劳累
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俯卧位通气学起来 邢莎莎

姜良铎体虚要对症调养

门诊中经常遇到一些女性患者问：“大夫，我觉
得自己身子特别虚，该怎么补呀？”其实，体虚不可
一概而论，要分清病因，对症调养。事实上，体虚也
是有苗头的。

儿童乳牙龋病莫忽视 鲁 杰


