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保健 /

! ! ! !口腔健康，全身才健康。健康牙
齿是幸福晚年的保证。牙齿一旦缺
失，会影响脸形与发音，唇颊部失去
支持而瘪平、塌陷，更显苍老；说话
不能清楚表达，直接影响老年人的
身心健康。牙缺失对健康的影响远
不止这些，它会拖累周边健康牙齿
的“使用寿命”；另外因为不能充分
咀嚼，胃液分泌减少，胃肠蠕动减
慢，消化功能明显倒退。导致牙缺失
的疾病有很多，事先多了解可以知
晓如何预防，如果发现疾病一定要
早治疗。

牙周病!老年人丧失牙齿，最常
见的原因是牙周病。牙周病早期症
状表现为牙龈充血、红肿、出血，进
一步则形成牙周袋，牙槽溢脓，牙槽
骨吸收，牙齿松动、脱落。

预防! 保持良好的口腔卫生习
惯；不用硬物如牙签剔牙，用牙线清
除牙齿邻面菌斑；正确刷牙，用软毛
牙刷竖刷并按摩牙龈。

龋齿! 老年人龋病以根面龋为
主。早期遇冷、热或甜酸食物出现疼
痛症状，如果不及时治疗，可继发牙

髓炎、根尖周炎甚至牙齿丧失。
预防!坚持刷牙，注意有效清洁

牙缝。根面龋需要及时充填修复，早
发现早治疗。

牙齿缺失的修复一般在拔牙后
!个月左右进行。常用方法有局部
可摘活动义齿、全口活动义齿、固定
义齿、种植义齿、固定"活动联合修

复义齿。如果选择配戴活动义齿，要
注意防范义齿性口炎。常见原因是
活动义齿覆盖的口腔黏膜容易受
损，没有及时彻底清洁假牙，戴假牙
睡觉使口腔黏膜得不到休息，并且
为真菌的滋生提供“温床”，不利于
口炎控制。
老年人易患的口腔疾病还有牙

本质过敏、楔状缺损、牙隐裂、口干、
灼口综合征、口腔癌等，上述问题虽
然不会直接导致牙缺失，但严重拉低
生活质量，损害身体健康。针对这些
问题，老年人要做到细嚼慢咽，不吃
过烫或刺激性食物。戒除烟酒。不要
口渴了才喝水。要定期检查牙齿。
苏怡（副主任医师）鲍新莲"复旦

大学附属眼耳鼻喉科医院口腔科#

口腔健康告急
老年人要打赢护齿战

! ! ! !“哎，不刷算了。长蛀牙了？没
关系，换牙就好了。”小时候碰到牙
齿问题时，你有没有听过父母这么
对你说？如果不小心被“戳中”，那
么你可能已经拥有了一口“放养
型”牙齿。
近日，中国牙病防治基金会发

布了针对中国居民口腔健康知识的
全国网络调查，首次将儿童口腔健
康问题纳入调研范围。结果显示，六
成家长认为在孩子开始长牙时就应
该重视孩子的口腔问题，家长对儿
童口腔护理的意识有所提高。然而

数据也发现，家长对于儿童口腔护
理的具体措施认知不足，频频出现
口腔护理误区。
北大口腔医院预防科主任医师

荣文笙教授提醒大家，口腔健康关
系着人一生的健康，成年人的口腔
健康问题跟儿童时期的口腔护理习

惯密切相关。早晚使用含氟牙膏刷
牙，保持饮食平衡同时减少甜食和
碳酸饮料的摄入量和次数，青少年
儿童每三个月到半年要进行一次口
腔检查，餐后漱口或嚼无糖口香糖
等都是良好的口腔护理习惯，有助
于从小打好口腔健康基础。

临床常见“六龄齿误区”。六龄
齿是人 #岁左右最早萌出的 $颗大
牙，承担口腔 #%&的咀嚼工作量，并
且一辈子仅此一颗，终身没有“退换
服务”。但很多家长误以为六龄齿是
乳牙，即使蛀坏了也不用担心，以后
还会换成新的，因此即使护理不到
位，家长也比较容易“放水”，无形中
提高了孩子患龋的风险。如果六龄齿
过早缺失或龋坏，不仅会影响咀嚼
进食，还会造成咬合关系紊乱，波及
颌骨发育，进一步影响孩子的颜值，
不利于孩子的身心健康发展。虞睿

牙齿不能被“放养”
好习惯需从小树立

! ! ! !这段时间，电视
剧 《小别离》 从众多
国产剧中脱颖而出。
剧中围绕三个初三学
生的青春期、升学的
故事而展开。学霸琴
琴顺利考上了国内优
秀的高中，继续奋力
拼搏；帅气小宇早早
做了出国的准备，最
后去到美国的高中学
习；而小主人公朵朵
的求学之路似乎更加
“曲折”。

朵朵的妈妈一开
始强烈反对朵朵出国，
之后，考虑到朵朵的
情况同时也听取了周
围人的一些建议，才
决定送朵朵出国念高中。之后便
奔波于送朵朵去考托福、''()、
准备面试等等。在完成这一系列
繁琐的大工程之后，朵朵却收到
国内一所不错的高中录取通知
书，这时朵朵妈又萌生“不想让
女儿出国”的念头，原因很简
单，“我只有这么一个女儿”
“我真的舍不得她”。直到最后，
因为朵朵自己想出国，她的爸爸
妈妈尊重她，才停止继续“作”，
一家人为她践行。践行家宴上，
朵朵妈和奶奶纷纷流下了泪水。
在送别的机场里，朵朵和妈妈抱
在一起那一幕，隔着屏幕都能感
受到深深的不舍。在送走朵朵之
后，原本吵吵闹闹的三口之家变
回了安静的两人世界，朵朵的爸
爸妈妈总觉得心里空落落的。因
为思念朵朵而频频落泪，甚至还
萌生了生二孩的想法……
虽然这只是一部电视剧，但

满载人间真情。两代人之间的情
绪流露是一种分离性焦虑的表
现。分离性焦虑是与依恋对象分
离时出现与年龄不适当的、过度
的、损害行为能力的焦虑。这种
焦虑多发生于未成年的儿童，比
如宝宝在进入幼儿园时大多会有
这种分离焦虑症状出现，表现为
哭闹、舍不得和爸爸妈妈分开、
不想去幼儿园等等。
不单单是儿童，在亲子关系

中，家长也经常会产生分离焦
虑，甚至有些父母的分离焦虑表
现比孩子还严重，所以当自己的
孩子要出远门时，家长们心里总
会特别失落和不是滋味。在心理
科门诊，也会遇到过不少成年人
因为自己的孩子出国留学而产生
焦虑的情况。
在生活中，我们会遇到许许

多多不同形式的别离。人们在面
对离别的时候总是会有不舍、难
说再见。这是一种正常的反应，
但是如果反应过度、产生焦虑，
就会对我们的身体及心理健康造
成一定的影响。这时候，就需要
做一些自己感兴趣的事情来分散
注意力，毕竟，生活中还是有很
多其他的美好等待我们去发掘。
如果情况愈加严重，就需要心理
学专业人士的干预与帮助。
难说再见，而我们更要学会

的是理智地面对离别。
梅馨纯 "同济大学附属第十

人民医院心理科$

! ! ! !运动和饮食“内外兼修”是获得
轻盈健康体态的基础。运动可以改
善肠道情况，但是单拼运动是不够
的，饮食也是促进肠蠕动、加快消化
和提高肠道吸收功能的重要因素之
一。在此，我们特别推荐两类能唤醒
肠道活力的食物高手。

新西兰奇异果富含膳食纤维、
维生素、矿物质和某些生物活性成
分，促进肠胃蠕动，降低葡萄糖吸收
率，以及辅助稳定血糖浓度，促进消

化。根据北京市营养源研究所分析
检测中心的最新抽样调查，同等重
量下，新西兰奇异果的营养密度可
达到苹果的#"*倍、维生素+含量是
橙子的!倍、膳食纤维含量是菠萝的
,倍。新西兰奇异果的升糖指数大约
是!*，糖尿病人也可适量食用。

肠道寄居着各种菌群，群里有

好菌也有坏菌，好菌帮忙吸收营养；
坏菌则引起各种疾病。补充对身体
有益的好菌，除了可以对抗坏菌之
外，对肠道的吸收和消化也有一定
帮助。乳酸菌是公认的肠道好菌，含
活性乳酸菌的食品对促进消化与通
便是有益的，还有一些乳酸菌食品
获得过保健字号。 柏豫

! ! ! !无论童叟男女都可能遭遇“便
秘”困扰，民间应战“便秘”高招迭
出，各种泻药或含类似成分的通便
茶粉墨登场。但根据临床反馈，因便
秘来求医的人还是很多，有些就诊
者滥用药物或保健品，导致排泄神
经功能紊乱，病情更加复杂严重。和
治理交通拥堵一样，人体“治堵”要
从源头也就是病因入手，假若只重
眼前，好得了一时好不了一世。

首先我们要搞清楚什么是“便
秘”，从医学上来看，真正的便秘有
以下症状：排便次数减少，大便干
硬，伴有排便不畅或困难，需要借助
外力或泻药才能排便；每周排便次
数低于 !次。统计数据显示，一个人
从进食到排便，这一过程的平均时
间大约是 ,$小时至 ,-小时。正常
情况下，我们每天应该大便一次。很
多人习惯了这个节奏，突然某次三
天不大便，就痛苦万分，认为自己便
秘了；也有人从来都是两三天才大
便一次，只要是养成了排便节律，他
也可以非常淡定。因而，偶然出现一
两次排不出很寻常，合理调整生活
方式尤其是饮食习惯就会好，不用
过于担心。

引起便秘的原因很
多，一些是疾病引起的，
称为“器质性便秘”；而另
一些没有明确病因，可能
是生活方式引起的，称为
“功能性便秘”。疾病引起
的便秘常常较持久，在疾
病没有治愈前会一直伴
随着患者，如脑血管意
外、脊髓创伤、尿毒症、糖
尿病、甲状腺功能低下、
肠道内肿瘤、炎症等。和疾病相比，
不健康的生活方式引起的便秘更为
普遍。

便秘也有易发人群，包括老人、
孕妇、婴幼儿。超过 -%岁的中老年
人，若出现便秘症状，经治疗无效且
持续发作，甚至大便有血，就要留意
是否疾病的报警信号，最好及时去
医院排除器质性病变的可能。

中医治疗功能性便秘主要采取
清热、泻火、疏肝、理气和养阴等方
法，巧用车前五仁汤，并加丹参、川
芎，活血化淤结合润肠之法，在临床
上可取得显著疗效。其次，从生活
“源头”做起，调整作息习惯，不熬夜
不加班，改变饮食结构。具体做到：

三餐定时，在日常饮食中确保摄入
足量的富含纤维素的食物，如芹菜、
青菜等蔬菜和燕麦、荞麦等粗粮，以
及香蕉、火龙果等通便润肠的水果。
起床后就喝一杯水，利用水的力量
冲击来活化肠蠕动，帮助养成早上
排便的习惯。坚持步行等适当的运
动锻炼，可以有效促进肠胃消化，有
益于通畅。也可应用脐周顺时针按
摩、心情调适等方法改善便秘。排便
过程中不要读书看报，也不要刷手
机，而是集中意念、全神贯注，久而
久之就会形成条件反射，养成定时
便便的好习惯。 本版图片 !"

徐伟祥 %上海中医药大学附属

市中医医院肛肠科主任医师$

! ! ! !互联网普及后，
优质的医疗资源有
望延伸到各个角落，
特别是皮肤科领域。

在日前举行的
乌镇互联网医院皮
肤病远程会诊中心
启动仪式上，上海市
第一人民医院皮肤
科主任施伟民教授
介绍，皮肤病理属于
形态学范畴，通过照
片、视频就可以诊
断，很适合运用互联
网技术进行远程会
诊。事实证明，通过
远程会诊，诊断准
确率和面诊接近一
致，美国的医疗数
据显示，*%&的皮肤
科疾病可通过远程
医疗得到妥善解
决。皮肤病种类繁
多，达 ,%%%多种，一
名专业皮肤科医生
行医一辈子也不能
保证见过所有的皮
肤病症，皮肤病远程
会诊可以云集国内
优秀皮肤病医生的

临床智慧。皮肤病有不少属于
“顽症”，需要长期治疗，网络复
诊可免除患者舟车劳顿，便捷
有效。
在成立皮肤病远程会诊中

心的基础上，乌镇互联网医院
还设立皮肤病疑难杂症远程指
导中心，汇集包括廖万清等院
士在内的全国优秀皮肤病专
家，组成国内顶尖的医疗团队，
以进行经验传承、学科教研、医
师培养以及对基层医生的传帮
带等。 凌溯
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让食物唤醒肠道活力

中医“治堵”从源头抓起


