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出诊现场：36岁的李先生连日来牙龈红
肿，疼得睡不着觉。

赵霞玲：李先生不止有蛀牙，还有牙周
病。俗话说“牙不好，疾病满身跑”。人从小
到大，保护牙齿是一辈子的大事。有些年轻
人，经常让牙齿超负荷工作，还不注意清洁口
腔，长期下来，很容易一口蛀牙。那么，如何
保护好自己的牙齿呢？以下几点值得注意：

1.正确刷牙。建议每天早晚各刷一次，每
次 2分钟以上。牙刷选择偏软的毛刷。有时
漱口或嚼块无糖口香糖，也是帮助清洁口腔
的好习惯。

2.定期洗牙。可以去除牙齿表面的牙垢

和色素，预防龋齿和牙周疾病。
3.注意饮食。避免吃甜食，少喝碳酸饮

料。过多的糖分容易引发龋齿，碳酸饮料容
易导致牙齿脱矿。

4.定期检查。定期到口腔医院进行口腔
卫生检查，及早发现及早治疗。

做好口腔预防，口腔健康就会有大改观，
同时，还能帮你省下不少银两。必须提醒的
是，看牙一定要选择正规专业的口腔医院，最
好选择经验丰富有资质的口腔医生。最后，
祝大家都有一口健康的牙齿，微笑常伴左
右。

张国英 文／摄

据第四次全国口腔健康流行病学调查，我国有 70%的成人正在
遭受口腔问题的困扰，这其中有 97%的成人患有牙结石，88%的成
人患有龋齿，85%存在牙龈问题。一旦口腔问题严重，除面临牙齿
掉落或拔牙风险，咀嚼和胃肠等功能也会受到影响。因此，保护牙
齿健康很重要。

刚刚过去的第 35个“全国爱牙日”，活动主题是“口腔健康 全
身健康”。由此可见，加大口腔防治知识宣传教育，仍任重道远。

出诊现场：61岁的陈先生口内多颗牙
数年前拔除，影响进食，要求修复治疗。

赵霞玲：该患者上下颌牙列缺损，诊
断为牙周炎。综合其各种情况，实施适宜
的外科手术方案治疗后，咬合有望得到恢
复，咀嚼功能也会提升。

牙齿的好坏与全身健康密切相关。
牙齿是身体“守门员”。随着年龄的增长，
许多问题日积月累，老年人的口腔问题会
比较多。数字显示，在 65 岁—74 岁老年
人中，全口无牙的比例为 4.5%，牙周健康
率仅为 9.3%，恒牙患龋率高达 98%。老年
人的口腔问题往往是多个症状同时发生，
或多或少会缺失几颗牙，剩余的牙齿也可
能出现折断、蛀牙、牙髓炎、牙周炎等多种
问题，不只严重影响进食，还间接影响了
生活质量。所以，健康的牙齿是老年人幸
福晚年的保证。

“8020”是世卫组织衡量牙齿健康的
标准，即 80岁的老人至少应有 20颗功能
牙。每个人有 32颗恒牙，当牙齿脱落一两
颗时，不会影响全身健康，但逐渐脱落到
不足 20颗时，就开始影响身体多个系统的
功能。此时，如果将脱落的牙齿及时修复
好，保持口腔中 20颗以上功能牙，人的衰
老速度就会减慢下来。

老年人修复牙齿有活动假牙、烤瓷
牙、种植牙等不同修复方式。医生会根据
他们的自身身体情况和经济条件来推荐
最合适的修复方式。

出诊现场：14岁男孩牙齿左扭右歪，面颌
不对称。母亲陪伴求诊。

赵霞玲：小患者牙齿严重咬合不正，建议
矫正。牙齿畸形有很多类型，龅牙、反合、中
线不齐、开颌、牙齿拥挤、虎牙畸形等，不仅影
响容貌，还使得人们不容易刷牙清洁，因此易
发龋齿及牙龈炎，甚至导致牙合创伤，造成牙
周牙槽骨吸收，牙齿松动，严重的畸形甚至会
影响到口颌系统的功能，对咀嚼、发音、吞咽、
呼吸等一些功能造成影响。如果出现上述情
况，最好在适当的年龄尽早矫正。对于青少
年，一般矫正年龄在十二三岁。这时，青少年
生长发育潜力正旺，选择的矫治方法和矫治
器简单，通常短时间内即可获得良好的疗效。

所以当家长的，如果发现您的孩子有以
下情况，请及时向医生咨询：乳牙过早或过晚
脱落，咀嚼或咬合困难；口呼吸；下颌偏移或
关节弹响；说话困难；咬颊或咬至上颌的天花
板；面部不平衡；磨牙或咬紧牙关。早发现早
治疗可防止或阻止更严重的问题发展，有益
于青少年身心健康成长。

目前，临床对于矫正牙齿的最大年龄没
有限制。以现有的技术，只要在牙齿以及牙
周健康的情况下，牙齿矫正在任何年龄都是
可以的。但不可否认，在人的生长发育高峰
期进行正畸治疗，可在短时间内得到好的效
果，也更容易达到稳定状态。

牙齿牙齿，，身体健康身体健康““守门员守门员””

出诊专家

老年缺牙老年缺牙 别不当回事别不当回事 正畸正畸 不只是美观不只是美观

忠告忠告 预防更重要预防更重要

秋天是丰收季，各种新鲜美味、营养丰富的水果深受人
们喜爱。但是对于胃不好的人而言，有些水果食用后
可能会伤害胃部，引起不适甚至疼痛。除了常见的柿子，
秋天还有三种容易伤胃的水果，胃不好的人注意少吃。

1.葡萄
葡萄是秋天非常受欢迎的水果之一，但是对于胃部敏

感的人来说，葡萄也可能会引发疼痛或者不适感。葡萄中
的果胶和纤维素等成分较难消化，如果过多食用，易导致
肠胃负担过重，引发胃痛、胀气等问题。

2.石榴
石榴富含维生素C、铁等成分，有助于增强免疫力。但

是石榴酸味偏重，含有大量的果酸，容易对胃肠造成刺激，
引起或者加重胃痛、反酸等症状。

3.橙子
橙子是一种富含维生素C的水果，有助于增强免疫力

和促进消化。不过，橙子中的柠檬酸和果酸含量较高，过
量摄入可能会刺激胃部，引发胃痛和胃灼热等不适症状。

肝脏是我们人体的重要器官，它
非常强大，强大到可将我们体内产生
的废物、毒物及摄入的有毒物质排
出，起到解毒的作用，还在人体造血
及凝血功能中发挥重要作用。但肝
脏也非常脆弱，往往等到发展成为严
重的肝病时才被人们发现，因此，日
常生活中我们应该注意肝脏养护，切
莫盲目伤肝。

◆酗酒
“小酒怡情，大酒伤肝”。我们摄

入的酒精，主要靠肝脏进行代谢降
解，但其多种代谢产物会产生毒性，
从而影响肝脏健康。适量饮酒不会
引起身体不适，长期大量饮酒甚至酗
酒，酒精的代谢废物就会损伤肝细
胞，导致肝酶升高，严重者会引发酒
精性肝硬化，甚至发展成为肝癌。

◆爱吃油腻食物
重油重盐的食物在满足人们口

欲的同时，也在不停地给肝脏增加负
担。脂肪主要在肝脏进行代谢，如果
摄入过多，超过了肝脏的工作负荷，
脂肪不能被及时分解为糖类进行利
用，就会积压在肝细胞中，造成脂肪
的堆积，引起脂肪肝。脂肪肝在一定
程度上可以治疗，但长期不注意，就
会发展为肝硬化。

◆乱吃药物
肝脏是药物转化和代谢的“解毒

工厂”，几乎所有的药物都要经过肝
脏的代谢才排出体外，有些药物还要
经过肝脏分解才能发挥作用。日常
生活中，我们一定要遵医嘱进行服
药，切勿胡乱用药，每年都会有很多
人因为乱服药而造成药物性肝损伤，
严重者甚至会引起肝功能不全和肝
功能衰竭。此外，保健品有时也不保
健，过量服用维生素A、铁剂，非但不
会被人体吸收，还有可能引起肝脏损

伤。
◆霉变食物
发霉的食物常会产生黄曲霉，从

而产生有致癌作用的霉菌毒素（如黄
曲霉毒素），如发霉的花生瓜子等坚
果类食物、发霉的粮食，霉变水果以
及我们日常使用的筷子、案板等。黄
曲霉对肝脏的伤害最大，极易诱发肝
癌。

◆熬夜、过度劳累
熬夜导致生活不规律，从而影响

人体的消化系统，如果胆汁分泌异
常，就能引起肝脏功能改变。肝脏主
要在晚上进行修复，尤其在人们睡觉
的时候，静卧可增加肝脏的血流量及
供氧量，使肝细胞得到修复和再生。
长期熬夜和过度劳累，肝脏不能得到
充足的休息，就会使肝功能紊乱，从
而引发肝脏损伤。

（作者单位：山西省中医院）

◆平行踮脚
动作要领：两脚分开，与肩同宽，

左右脚掌平行而立，然后，踮起双脚
5～10秒，再缓慢放下。休息 3～5秒
后，重新开始踮脚。连续进行 6～8
次。

◆外八踮脚
动作要领：两脚分开，与肩同宽，

左右脚掌呈外八字状，然后，踮起双
脚 5～10秒，再缓慢放下。休息 3～5
秒后，重新开始踮脚。连续进行 6～8
次。

◆内八踮脚
动作要领：两脚分开，与肩同宽，

左右脚掌呈内八字状，然后，踮起双
脚 5～10秒，再缓慢放下。休息 3～5
秒后，重新开始踮脚。连续进行 6～8
次。

◆脚跟走路
动作要领：两脚分开，与肩同宽，

然后翘起前脚掌，以脚跟着地，再以
脚跟撑地的状态逐步往前行走 1～2
分钟。平衡力欠佳的老年人在行走
过程中要扶稳家人。

◆单脚跳
动作要领：先抬起左脚，以右脚

保持身体平衡，然后用右脚进行单脚
跳 20～30次。再抬起右脚，用左脚单
脚跳 20～30次。平衡能力欠佳者，注
意扶好固定物。

◆卧位蹬脚
动作要领：仰卧，两手分别执弹

力带两端，将弹力带踩在左脚下，左
踝关节屈曲成 90度，前脚掌用力往下
踩，使其与弹力带相互抵抗 3～5秒。
右脚也是如此，各进行 6～8次。

支杰华

日常生活避免伤肝行为 周宇捷

聂 勇常练六个动作防崴脚
◆熟透的梨
梨子富含水分和果胶成分，具有润肺解毒、清热止咳的

功效，对于缓解胃部不适有一定帮助。但前提条件是选择
熟透的梨子食用，以免给胃带来负担。

◆香蕉
香蕉是胃不好的人的理想选择之一。香蕉含有较高的

钾和低酸度，有助于中和胃酸，并缓解胃部炎症和溃疡引起
的疼痛。此外，香蕉还富含膳食纤维，有益于缓解便秘问
题。

◆木瓜
木瓜中的木瓜酵素有助于分解和加速蛋白质吸收，缓

解消化不良和胃部炎症症状。另外，木瓜还具有健脾和胃
的功效，适合胃不好的人吃。

胃不好的人适合吃三种水果胃不好的人适合吃三种水果

专家出诊专家出诊

容易伤胃的水果要少吃要少吃

赵霞玲，中华口腔医学
会口腔正畸专委会委员，山西
省医师协会口腔医师分会委员，
副主任医师。拥有 20 多年口腔
临床经验，擅长儿童早期正畸矫
治、青少年固定托槽隐形矫治、成

年人牙齿矫正等各类复
杂疑难错颌畸形。


