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健康养生 /

知!心"话

种类变
牙膏是由粉状摩擦剂、湿润

剂、表面活性剂、粘合剂、香料、甜
味剂及其他特殊成分构成的。目
前我国使用的牙膏分为普通牙
膏、氟化物牙膏和药物牙膏三大
类。普通牙膏具有一般牙膏共有
的作用，如果牙齿健康情况较好，
选择普通牙膏即可。

含氟牙膏能提高牙齿的抗腐
蚀能力，从而使龋齿发病率降低
约 !"#。但氟本身具有毒性，会在
体内积聚，严重者会导致氟骨病。
因此，$%!岁前的儿童不宜使用。
药物牙膏品种繁多，大致可以

分为抗菌消炎型、脱敏类、去垢美
白类、除臭类、活血化淤、改善代谢
类等。牙膏中的药品，常常因时间
过久而变性、失效，同时考虑到药
物的耐药性和抗药性，建议若干种
牙膏交替使用，不失为明智的选

择。每种约一个月，不可一直使用
同一品牌或同一功效的产品。

早晚变
大部分口腔问题由细菌引

起，人体口腔内的唾液本身具有
杀菌功能；然而，白天的唾液分泌
量多，是晚间的 $&!倍，易于抑制
细菌繁殖，白天所用的牙膏主要
针对清洁功能，去除异物和异味，
提高牙龈组织的抗病能力。夜晚
当人处于睡眠状态时，唾液腺分
泌不足，干燥环境会导致口腔酸
化，无法抑制细菌繁殖，因此晚上
所用牙膏针对抑菌杀菌，预防龋
病。如果早晚都用同一支牙膏，那
么抗菌功效就不能兼顾。

在欧美发达国家，已有 '"#

以上的消费者养成把早上和晚上
用的牙膏种类区分开来，并定期
检查牙齿的习惯。这种做法值得
借鉴。

交替变
口腔中的细菌分为致病菌和

非致病菌两类。它们互相制约，保
持着口腔内的“生态平衡”。为了
更好地清洁口腔、预防口腔疾病，
并维持“生态平衡”，建议交替使
用牙膏。比如，有口腔疾病的人，
最好含氟牙膏和药物牙膏交替使
用；既有龋齿又有牙周病的中老
年患者，应挑选含氟产品和中草
药产品早晚搭配使用为好；牙齿
遇冷遇热较敏感的患者，最好选
择抗牙本质过敏的防酸产品与一
般的含氟产品配合使用。

个体变
在一个家庭里，往往有儿童

或青少年、中年人和老年人，在
这种情况下，牙膏也要根据个体
年龄、口腔情况不同进行选择和
使用。

儿童!含氟牙膏防治龋齿，但 $

岁以下的儿童不宜使用含氟牙膏，
!!(岁的儿童应在家长指导下使
用，每次用量一般为黄豆粒大小。

青少年!健康的牙齿是有光
泽、略带黄色的。在 )* 岁以后，
牙齿再矿化后防龋能力增强。这
个时期以含氟牙膏和美白牙膏
为主。

中年人! 牙齿的问题向如何
防治在牙齿表面形成牙垢的问题
转移。若无其他口腔问题，建议将
含氟牙膏配合除垢牙膏使用。随
着牙周疾病的发病率逐渐上升，
交替使用防治牙周炎的牙膏，保
护牙龈、牙周组织，对于中年人显
得更为迫切。

老年人!牙齿早已“不复当
年之勇”，牙龈萎缩使牙根暴露，
造成根面龋齿高发和牙质过敏。
建议使用含硝酸钾、或含钾盐、
或锶盐和含氟共聚物的牙膏，起
到封闭牙质小管，抵抗过敏的作
用。一般使用这类牙膏 )"!星期
后就会有效果。老年人最好根据
自己的口腔情况适当选用脱敏
牙膏。

在口腔清洁中，牙膏只是起
到辅助作用，无论什么功效的牙
膏，正确的刷牙方法才是关键。在
刷牙后配合正确使用牙线或漱口
水可能会使牙齿清洁达到事半功
倍的效果。同时，定期检查牙齿、
到牙科清洁牙齿更是保持牙齿牙
龈健康、减少龋齿的核心所在。
陆尔奕（上海交通大学医学院

附属仁济医院口腔科主任医师）

牙膏“多变”
抗龋护龈防过敏

牙刷、牙膏已经成为
人们生活中最基本的口
腔清洁产品。大家都已经
懂得要勤换牙刷，否则会
失去清洁的作用，但是对
于牙膏，可能很多人长年
累月习惯使用同一种牙
膏，没想过要换牙膏。牙
膏在预防龋齿、牙周炎、
牙本质过敏、口臭等口腔
常见疾病的过程中发挥
着重要的作用，但对于牙
膏的选择和使用，大多数
人并不了解其中潜藏着
诸多“变”术。

! ! ! !盛夏季节，我们提倡“春夏养
阳”，这是祖先总结千百年生活经
验得出的至理名言。何谓“养阳”？
简单地说，多晒太阳，多进热食。
这个养生倡议和现代广泛运

用的避暑方法截然相反。随处可
见、从早到晚的空调环境，使人们
几乎没有时间晒晒太阳、出出汗。
在此基础上，食品饮料往往都是
低温的，冷面、冷菜、冰镇西瓜、冰

冻饮料。很少有热气腾腾能让人
汗出淋漓的饮食，即使是火锅，也
往往和空调、冰镇饮料相伴。现代
夏季生活方式和老祖宗提倡的
“春夏养阳”的原则相去甚远甚至
是抵触的。是人类进步了？还是祖
先的“名言”落伍了？
其实，对错很容易判断。现代

生活方式下，虽然在空调房里吃喝
着冰凉的饮食很爽很舒服，但体质

的普遍下降是不争的事实，最明
显的表现是随处可见的肥胖体
质，甚至在青少年中也日益常见。

为什么会这样呢？身体被寒
湿困阻了！寒湿分内外，空调的寒
气外束，形成外寒，或兼外湿；冰
凉食物进入胃肠，则寒气入内，形
成内寒，或兼内湿。现在各种养身
媒体常有“湿气太重”的说法，其
实，湿气的问题更在于寒气。“病

痰饮者温药和之”，老祖宗早就明
确，湿为阴邪，要以阳气来治疗，
而寒气伤的就是阳气。

所以，听老祖宗的话，夏天，
多晒太阳，多喝热饮，多洗热水
澡。当然，任何事情过犹不及！暴
晒是要中暑的，凡事不可过度。

高一明（上海交通大学医学
院附属第九人民医院中医科副主

任医师" 本版图片 !"

! ! ! !近日，女“神医”刘洪滨被揭
穿，在社会上掀起轩然大波，也给
人们带来疑问：这样的神医、伪专
家何以大行其道，屡屡得逞？除
了监管部门的失职外，也和相
当一部分以老年群体为主的慢
性病患者偏听、偏信，轻信所谓
的专家代言不无关系。

老年群体是推崇保健、养
生的主力军。随着年龄增长及
身体机能的退化，慢性病的发
生率越来越高，恐惧疾病、渴望
健康的心态愈加强烈。凡是宣
称“对健康有利的，可以延缓疾
病发生的”，在老年人群中必定
大有市场。这就给不法商贩带
来可乘之机。他们往往迎合慢
性病患者急于康复的迫切心
理，宣传、推销各种神药或特效
药，声称若干疗程后可以药到
病除，或将疾病逆转。这样的广
告具有如此大的诱惑力，让身
缠顽疾的患者或追求健康的人
难保不动心。

权威崇拜是一种较为普遍的社会
心态，特别是在人们不甚了解或知之不
多的领域。医学专家在维护健康、防治
疾病上的权威性及专业性不容置疑，所
带来的专家或权威效应不容小觑。刘洪
滨们深谙其道，以医学专家和名老中医
的面目出现在屏幕上，从药物的机理、
药效到使用方法侃侃而谈，扮演着令人
尊敬和信服的医学权威形象，同时是神
药、特效药的推介者和宣传者，轻而易
举地消除老年人的疑虑。老年人深信广
告所宣传的内容，有时即便对其疗效将
信将疑，但只要是专家的推荐和代言，
之前的怀疑便抛在脑后，趋之若鹜。

这些所谓药品大多打着传统中药
的旗号。因为人们普遍认为中药天然副
作用少，是治标之选，从这一点上，“神
医”和伪专家又成功了一小步。另外，老
年人或患者属于特殊群体，相对社交圈
狭小，对新信息的接受有限，更相信自
己和他人的经验之谈，也容易出现从众
心理。电视上假扮的患者现身说法，使
人很容易产生感同身受的认同心理和
试试看的冲动。

综上所述，想必读者已大致了解虚
假广告的实质。假专家、真骗子招摇撞
骗令人痛恨，偏信、轻信伪专家的拥趸
们更应当心，要理性对待、明辨真伪，方
能防止被蒙骗；要用自己的慧眼揭穿所
谓神医、伪专家的伎俩，回归正确的寻
医问药之路。

金海燕（上海交通大学医学院附属
瑞金医院心理科副主任医师）

! ! ! !职场女性有多辛苦，你可能不
清楚；职场怀孕女性有多艰难，你可
能也不了解；更何况那些怀孕期间
伴发痔疮的职场女性，曾经立志要
在职场上叱咤风云，如今却无奈成
了“有痔女精英”：便血、肿胀、疼痛、
脱垂……搅得准妈咪如坐针毡。
肛肠部位俗称“菊”部。在妊娠

期，“菊”部会发生生理改变，原因主
要来自血液流变学的改变、子宫增
大的压力，以及性激素的分泌大幅
提高等。
从生活习惯上来讲，怀孕后女

性的活动量会明显减少，肠蠕动随
之减慢，粪便长时间停留在肠道内，
大量水分被重吸收，使得粪便干结
而引起便秘。又由于便秘的关系使
得排便困难，诱发或者加重痔疮症

状，引起出血、脱出、疼痛等一系列
不适，循环往复形成恶性循环。
因此，进入孕期的第四个月后，

在膳食均衡的基础上，孕妇要有意
识地增加粗纤维的摄入，每日早餐
无论是喝牛奶还是豆浆，多加一把
燕麦，多进食豆类、坚果类、谷物、蔬
菜和新鲜水果。美国相关研究对膳
食纤维每日推荐量为：女性 )*克+

天（!*" 岁），女性 ), 克+天（#*"
岁）。但是短期大量地摄入纤维素可
能引起腹胀不适，故因逐渐增加摄
入量。若实在不喜欢吃蔬菜，可以尝
试服用从植物中提取的纤维素，在
药店都可以买到，但必须保持足够
的水分摄入。

怀孕之后虽然不能做剧烈运
动，但应当在体能允许的情况下进
行安全的运动。需注意的是，不推荐
整日卧床做呼吸运动。长期卧床除
了会增加下肢静脉血栓的风险外，

还会引起便秘。良好的饮食习惯及
适当运动，不仅可以有效帮助孕妇
避免痔疮及便秘的发生，还能控制
孕期体重，有利于产后身材的恢复。

为了应对孕期痔疮及便秘，孕
妇需要了解一些基本的防治原则。
首先，膳食调节，包括进食足量的膳
食纤维和水，是治疗有症状痔病首
选的非手术疗法，对改善轻中度痔
病的脱垂和出血症状有显著作用。
其次，忌饮酒，不要大量进食辣椒、
胡椒等辛辣之物。然后，不忍便、保
持良好的排便习惯：结肠活动在晨
醒和餐后最为活跃，建议在晨起和
餐后 )小时内尝试排便。排便时集
中注意力，减少外界干扰，避免努挣
和久坐排便，尤其建议如厕时不要
携带任何报刊书籍、电子产品，因为
努挣和久坐排便会增加痔病的发生
率。再次，避免久站久坐，适当运动，
经常做提肛运动及凯格尔运动，增

强盆底肌群功能。
当一般治疗手段无法到达缓解

症状的目的时，我们就要考虑使用
药物进行干预治疗。由于孕期的特
殊性，建议各位准妈咪“菊”部有恙
时勿擅自使用药物，应至正规医院
进行就诊，在医生指导下合理用药。
孩子是美好的天使，他们的到

来应该让家庭生活变得更精彩才
对，而不是充满坐立不安的尴尬与

不适。希望每个准妈咪都能拥有健
康幸福的孕期生活。
金磊（上海中医药大学附属岳阳中
西医结合医院肛肠科主治医师）
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如何安度孕期不做有痔妈咪

听老祖宗的话：晒太阳、进热食

生儿育女


