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让健康从让健康从““齿齿””开始开始
本报记者 魏 濛 本报讯（记者 吴 娜）为普及胃食管反

流病知识，提高胃食管反流病诊治水平，近
日，市中心医院举办“胃食道反流疾病”义诊
活动。

义诊现场，前来问诊的群众带着以往的
检查资料，详细地向该院坐诊的医生描述病
情。医生认真听取讲述，耐心细致地解答的
群众问题，并提供针对性的就医、用药指导。
除了一对一的义诊服务，该院医务人员还向
群众讲解了防范胃食管反流病的常见技巧以
及相关知识，提高群众对胃食管反流疾病的
重视程度。此外，医务人员还向群众发放胃
食道反流病相关知识健康手册，使大家对胃
食道反流病有更深入的了解，提高了公众的
健康意识和疾病防范能力。

此次义诊活动共提供咨询 100 余人次，
发放科普资料 100 余份。许多患者表示，通
过此次义诊活动对自己的病情有了更清晰的
认识，明确了下一步的就医方向。

市 中 心 医 院 举 办
“ 胃 食 道 反 流 疾 病 ”义 诊

本报讯（记者 魏 濛）近日，河津市人
民医院开展了“糖尿病慢病管理”义诊活动，
旨在提高群众对糖尿病的认识，普及科学防
治糖尿病知识，提高居民糖尿病防治意识。

活动现场，群众纷纷向该院医务人员咨
询糖尿病相关知识，以及自身治疗、自我保健
等问题。该院医务人员就群众在饮食控制、
规律服药、监测血糖和体育锻炼中应该注意
的事项给予了具体的指导，并向群众宣传糖
尿病是可以预防和控制的，劝导群众改善饮
食结构，良好控制体重，增强体质锻炼，提高
生活质量。

此次活动广泛宣传如何预防糖尿病以及
出现糖尿病并发症如何应对等知识，倡导大
家在日常生活中要改善不良的生活习惯，践
行健康生活方式，科学防控糖尿病，做自己健
康的第一责任人。据统计，活动共服务群众
80 余人，发放宣传手册 100 余份，并对糖尿病
高危人群进行登记与随访管理，切实提高了
群众对糖尿病及相关并发症的认识和了解，
增强了群众预防糖尿病的意识，为防治糖尿
病起到了积极的推动作用。

河 津 市 人 民 医 院 开 展
“ 糖 尿 病 慢 病 管 理 ”义 诊

本报讯（记者 乔 植）近日，垣曲县社
区服务中心金华社区联合垣曲县中医医院举
办了以“三减三健”为主题的健康知识讲座活
动，旨在进一步传播和普及健康文明的生活
方式，提升社区居民的健康素养。

讲座中，该县中医医院医务人员围绕“三
减三健”核心内容，通过生动的案例和深入浅
出的讲解，向居民普及了低盐、低油、低糖饮
食的重要性，以及如何通过合理饮食与适量
运动维护健康体重、口腔健康和骨骼健康。
讲座过程中穿插了互动问答环节，居民们积
极提问，该院医务人员耐心解答，现场气氛热
烈而融洽。

本次活动得到了社区居民的广泛好评和
积极参与，大家纷纷表示受益匪浅，将把学到
的健康知识应用到日常生活中去。下一步，
金华社区将继续加强与县中医医院的合作，
定期开展各类健康知识讲座和宣传活动，不
断提升居民的健康素养和生活质量。

垣 曲 县 金 华 社 区 联 合
县 中 医 医 院 开 展 健 康 讲 座

本版责编 魏 濛 校对 李静坤 美编 冯潇楠

聚焦城市生活垃圾分类聚焦城市生活垃圾分类

旧毛巾 旧毛巾属于其他垃圾。旧毛巾
虽然是织物类，但是与其他的旧衣服是不同
的，使用过的毛巾通常带有大量的细菌物质，
没有可回收利用价值，所以属于其他垃圾，需
将其投放至其他垃圾收集容器中，避免对环
境造成污染。

旧钥匙 旧钥匙属于可回收物。制作钥
匙的材料主要为铜、锌、铝、铁等金属，金属是
可以回收再利用的，所以旧钥匙属于是可回
收物。

旧电子产品 旧电子产品属于可回收
物。废旧电子产品如果体积比较小，比如手
机、键盘、鼠标、耳机等，可以直接丢弃在可回
收物收集容器内；如果体积比较大，比如冰
箱、洗衣机、空调等，一般需要专门回收人员
来回收。

过期的指甲油 过期的指甲油属于有害
垃圾。有害垃圾是指废电池、废药品、废油漆
及其容器等对人体健康或者自然环境造成直
接或者潜在危害的生活废弃物。有害垃圾投
放时请注意轻放，易破损的请连带包装或包
裹后轻放，如易挥发请密封后投放。

高庆坤

旧物分类要知晓从 8 月底开始，不管是大人还是小孩，
越来越多的人频繁地打喷嚏，鼻腔中不断
流出像水一样稀稀的鼻涕，鼻子觉得不通
气，还总鼻痒。有的人是早上刚起床那会儿
症状明显，或是天突然变冷、吸口凉气后症
状明显，等天气暖和一点，能好很多，但鼻
子里还总是有鼻涕，能听见一抽一抽的吸
鼻子声。有的人则更严重，不管什么情况下
总是打喷嚏、流鼻涕，有的人还咳嗽、眼睛
痒、流眼泪，总是觉得头晕、头闷闷，晚上睡
不好，觉得脑袋不清醒，记忆力下降，严重
影响学习和工作。

大家就会问，这是怎么
啦？什么原因造成的呢？这是
鼻炎发作啦。鼻炎是由病毒、
细菌、过敏原，以及某些全身
性 疾 病 引 起 的 鼻 腔 黏 膜 炎
症，主要表现为鼻塞、鼻痒、
流鼻涕、打喷嚏等症状。鼻炎
类型很多，而现阶段出现的大部分是过敏
性鼻炎。

是什么原因造成鼻炎的呢？主要是天
气变冷了，冷空气刺激导致的，也就是人们
说的冷空气过敏。冷空气过敏的人，都是免
疫力低的人。在中医的理论中，人体的免疫
力来自胃气。所谓“胃气”，泛指脾胃的消化
吸收能力，脾胃消化吸收能力正常，则人们
身体康健，免疫力强。如果平时不注意，频
繁吃雪糕、喝冷饮、吃从冰箱里拿出来的食
物、大量吃水果、过食甜食等，均会损伤脾
胃的消化吸收功能，那么这部分人的免疫
力就低。因为不良的饮食习惯，损伤脾胃，
在中医上来讲，就是“寒痰”“寒饮”。“脾为

生痰之源、肺为贮痰之器”，脾胃生成的“寒
痰”“寒饮”，平时在肺里面贮存着，并没有
排出体外。“寒痰”“寒饮”在肺里贮存的时
候，也在消耗肺阳，使得肺阳气不足，就是
人们说的把肺也给弄凉了。

免疫力低的人，对冷空气的抵抗力就
低。当天气变冷后，外界的冷空气一刺激，
平时贮存在肺里面的“寒痰”“寒饮”，就会

“动”“往上跑”，出现频繁地打喷嚏、流清鼻
涕、咳嗽等症状。既然是天气冷后在脾胃功
能差、肺凉的患者身上出现的，那么就让肺

热起来，症状就解除了。
用艾灸让肺热起来。使用艾灸，可以温

经散寒，让身体各个脏器热起来，同时能祛
除寒气。身体各个脏器尤其是肺热了，对凉
天气的抵抗力就增强了，自然不会因为天
气变化而出现鼻塞、流涕等症状。

用艾灸灸大椎让肺热起来。大椎是督
脉上的穴位，为手足三阳经和督脉的交会
穴。在后背正中线上、第七颈椎棘突下凹陷
中。大椎是升补全身阳气最快捷的腧穴，同
时大椎还是治疗肺系疾病的特效穴。通过
艾灸大椎，能快速让肺热起来，肺热了，抵
抗冷空气的能力提升，自然鼻塞、打喷嚏、
咳嗽等肺系症状能快速缓解。另外，大椎在

督脉上，督脉行经颅脑，通过艾灸大椎，还
能改善后循环，改善头晕、头闷沉等症状。
随着上述症状的减轻，自身会慢慢觉得头
脑清醒了，注意力也集中了，晚上睡眠也好
了。

在家进行艾灸大椎这些事项要注意：
自己在家进行艾灸大椎操作推荐艾条。艾
灸分为直接灸、间接灸等，大家自己操作的
话，推荐艾灸盒，将艾条放入艾灸盒中进行
艾灸，这样操作简单易掌握。

操作时需注意：体位是趴在床上，使颈
部充分暴露，身体其余部位
注意保暖。趴在床上时可以
将 枕 头 垫 在 下 巴 和 胸 部 之
间，这样更舒服；将点燃的艾
灸条放入艾灸盒中，将艾灸
盒放至颈部，颈部会有温热
的感觉，如果感觉太热或者
不热，注意调整艾条的位置，

使患者颈部始终有温热的感觉；每次大概
灸 30 分钟；艾灸过后，皮肤毛孔处于打开
的状态，拿开艾灸盒后，要保持颈部保暖，
不能吹风受凉，不能立刻洗澡，艾灸后，有
的患者会觉得口渴，这是正常现象，只需少
量、多次饮用温开水即可；操作全程注意防
止操作不当，造成患者烫伤或引起着火；艾
灸大椎补充阳气是一个循序渐进、量变到
质变的过程，若肺凉的程度浅，那么症状很
快就能得到缓解；如果肺已经很凉了，平时
穿衣也比较厚，那么刚开始艾灸，症状缓解
不是很明显，需要多灸几次，才能看到效
果。

（作者单位：市中医医院）

艾灸，让肺热起来
翟冰冰

睡前关灯玩手机 不少人习惯在晚上入睡前刷
手机放松一下，尽管是在关灯后的黑暗环境中，也要
再看几眼手机。然而，关灯看手机是非常危险的视
力“杀手”，容易增加视疲劳、干眼症、青光眼等问题
出现的概率。过度的近距离用眼以及黑暗中看手
机，容易引起眼压增高，而长时间的高眼压就可造成
视神经损害，导致闭角型青光眼。青光眼是导致人
类失明的三大致盲性眼病之一，部分患者可能会失
明。更为可怕的是，青光眼的前期症状不明显，通常
会在不知不觉中造成不可逆的严重视神经病变，损
害患者视力。

手机成瘾放不下 随处可见的“低头族”，已经
不仅仅是用手机刷微博、发微信、玩游戏了，有些人
甚至离开了手机就陷入不安、紧张和焦虑的情绪
中。他们或是已经患上了“手机依赖症”。

长时间玩手游或盯着手机屏幕看电影等，不吃
不喝，一方面会造成严重脱水，血液黏稠，形成血栓；
另一方面，长时间集中精神对着手机，会使大脑处于
高度兴奋状态，情绪也会波动起伏，肾上腺素分泌增
加，血管收缩、血压升高。

颈部长时间保持低头看手机的
姿势，还容易损伤颈动脉，导致颈动
脉夹层、夹层局部形成血栓，堵塞颈
动 脉 或 局 部 血 栓 脱 落 ，导 致 脑 卒
中。还有一些患者因长时间玩游
戏，造成血栓脱落进入视网膜中央
动脉，眼睛供血血管被堵死，而导致
失明。 张敏辉

两方式看手机伤身

健康科普➡

牙医为患者进行根管治疗牙医为患者进行根管治疗。。

本报记者 魏魏 濛濛 摄

牙齿，是人们身体中最坚硬的器官，
从婴幼儿时期的乳牙萌出，到成年后的
恒牙长成，陪伴人们一生，牙齿在人们的
生活中起着至关重要的作用。

一口健康的牙齿，是人们咀嚼食物、
摄取营养、维持生命活动的基础。而一
旦牙齿出现问题，如龋齿、牙周病等，不
仅会影响人们的咀嚼功能，导致营养吸
收不均衡，还可能引发一系列口腔疾病，
甚至影响到全身健康。

9 月 20 日是全国爱牙日，今年的主
题是“口腔健康 全身健康”，旨在提升
群众口腔健康素养，促进形成良好的口
腔健康行为。口腔健康是全身健康的重
要组成部分，与全身健康息息相关。预
防和控制口腔疾病，不仅能保证口腔健
康，也会促进全身健康，提高生命质量。
那么，哪些疾病与牙齿健康有关？怎么
才能保护好牙齿，让人们的“牙口好”
呢？市口腔医院牙体牙髓科主任王芬，
为大家准备了口腔健康知识解读，可指
导我们有效地呵护口腔健康，预防口腔
疾病的发生，让健康从“齿”开始。

牙不好全身遭殃

9 月 14 日，市民郑女士正在市口腔医院
接受治疗。她说，很早就发现自己的牙齿越
来越难看了，牙齿有些移位，牙缝一点点变
大，但因为对咀嚼没有太大影响，就没有在
意。然而，最近一段时间，牙齿开始松动，连
肉都咬不动，就来到市口腔医院就诊，经检查
被医生诊断为严重牙周炎。

“我国 85％以上成人患有牙周病，牙周
疾病毁掉的远不只是你的笑容。”王芬介绍，
相对于心脏病、肿瘤等直接危及生命的疾病，
牙病在人们眼中算不上什么大病，然而牙齿
与牙周间的细菌随着牙周出血会进入血液，
并随血液的流动进入全身，从而牙病可惹上
十余种其他疾病。牙病已成为许多死亡率极
高的疾病的重要诱因，被世界卫生组织列为
继心血管疾病和癌症之后的第三大非传染性
疾病，可引起高血压、心脏病、胃肠道等多种
疾病，至少有以下“罪状”。

心脏病。一位六旬老人，身体挺好，但不
久前却突发严重心脏病。经医生检查，老人
的心脏病来自细菌感染。据了解，老人牙齿
发炎已有很长时间，不太疼就没有就医。

王芬介绍，临床发现经常患牙髓炎、牙周
炎的人，心脏病的发病率也会增加。因为这
些产生炎症的细菌，吸收了食物残渣所提供
的“营养”，在口腔适宜温度、湿度条件下，会
产生致病力极强的毒性，并不断进入血液循
环系统，长此以往，会导致心脏病的发生。牙
周感染可以引起急性或亚急性心内膜炎。有
10%至 30%的心肌炎与牙源性感染有关。牙
周病患者患心脏病的危险性要比牙龈健康者
高出 1倍。

高血压。王芬介绍，口腔健康与高血压
也有直接的关系，牙齿一旦残缺不全，就会引
起血压升高。当一个人现存牙齿不足 15 颗
时，其舒张压就会随牙齿数目的减少而上升，
牙齿丧失的数目越多，血压的升幅越大。

糖尿病。李大妈患糖尿病多年，最近牙
龈也总爱出血，还伴有口臭。女儿带她到口
腔医院检查，发现是牙周病。经过几个星期
的治疗，牙病好了，令她感到意外的是，血糖
也降了一些。

牙周病与糖尿病的关系非常密切，重度

牙周炎是糖尿病患者血糖升高的重
要因素之一。临床观察发现，伴有
重度牙周炎的胰岛素依赖型糖
尿病人，血糖控制能力明显低
于无牙周病的患者。而如果
牙周病得到有效治疗，病人
对胰岛素的吸收功能就会恢
复正常。

中风。口腔中有一种“酶”能
促 使 体 内 血 栓 形 成 ，从 而 导 致 中
风。据推测，口腔中的细菌可以进入
人体血液循环系统中，使向心脏和大脑
供血的血管发炎，继而会增加中风或心梗
的发病危险。成人的牙齿应为 32 颗，而现
存牙齿不足 25 颗的人，中风的发病率比其他
人要高 57%。

胃肠道疾病。缺失牙齿较多的人比牙齿整
齐的人更容易引发胃肠道疾病，这是因为，牙齿
不好，主观上就不想多嚼，可能会“囫囵吞枣”，
加重胃的负担。而长时间如此就会出现咀嚼无
力，容易导致龋齿、牙周炎等病症，同时造成恶
性循环诱发胃肠道疾病。

此外，胃与口腔直接相通，如果口腔里有龋
齿的话，滋生的厌氧菌很容易顺着食道进入胃，
引发胃部的感染。牙周炎、牙周脓肿等患者的
分泌液中有大量幽门螺杆菌，这些细菌随唾液
及食物进入胃内，当肌体免疫力低下时，就会引
发胃炎、胃溃疡，甚至胃癌。

咽炎。很多慢性咽炎患者，频繁发病却找
不出病因，实际上“元凶”正是牙菌斑。那些没
有养成良好口腔卫生习惯的朋友，牙菌斑尤为
严重，随着细菌分裂增殖，有害于人体的代谢物
和毒素被大量释放至口腔，如果这些代谢物与
毒素积聚到一定水平，就会引起口腔器官炎症
病变，侵害牙齿和牙周健康。常见的问题，如口
臭口气、龋齿、牙龈出血、口腔溃疡、扁桃体炎、
慢性咽炎等。如慢性咽炎患者找不出明确病因
时，可注意是否牙菌斑较多以至于形成牙垢、牙
结石等情况。

肺炎。据调查统计，口腔不洁者患慢性肺
感染及肺功能降低的几率是口腔健康者的 1.77
倍。尤其是老年人，患肺炎与各种牙病关系密
切。因为口腔内的大量细菌可以借助食物等，

被吸入气管进入肺部，从而导致肺炎。

坏习惯侵蚀牙齿

胥丽，今年 38岁，曾患牙病 5年，曾经她的牙
齿洁白美丽，如今却有龋齿，牙根外露，牙结石多，
牙齿根部存在不同程度的缺损，门牙轻度歪斜、
缝隙大，这一切都得从她的生活习惯说起。

她从小喜欢嗑瓜子，嗜甜，小时候因为贪吃
常与口腔诊所打交道。结婚生子后做了全职家
庭主妇，闲下来时，最爱嗑瓜子、吃零食、喝碳酸
饮料、追肥皂剧。有时，一斤瓜子不到一集电视
剧就能嗑完，久而久之就有了瓜子牙，上门牙缝
隙越来越宽，说话还漏风。

“口腔及牙齿健康对人体健康起着至关重
要的作用。为保护牙齿健康，除需在饮食及卫
生上注意外，还需摒弃一些会损伤牙齿的习
惯。”王芬介绍，以下日常生活中常见的习惯正
在悄悄地伤害着我们的牙齿，也会破坏我们的
口腔健康，需要改掉。

刷牙太用力。使用硬毛牙刷用力刷牙，可
对具有保护作用的牙釉质造成永久性损伤，从
而导致牙齿敏感、蛀牙、牙龈萎缩等一系列问
题。最好购买软毛牙刷，以画圈的方式轻柔地
刷牙，每天至少两次，每次大概 2分钟即可。

使用磨砂牙膏。有些牙膏，特别是有清除
牙垢功能的牙膏，含有磨砂颗粒。它除了清洁
牙垢外，还会腐蚀牙釉质，使牙龈萎缩。牙膏里
的氟化物才是我们真正需要的成分。

不用牙线剔牙。牙齿藏匿的食物残渣容易
滋生细菌，发展成牙菌斑，从而导致蛀牙和牙龈
疾病。而单纯刷牙并不能完全清除牙齿中的食
物残渣，每天刷牙前，最好先用牙线剔牙，可及
时清除。

牙齿当作开瓶器。日常生活经常看见有人
用牙齿开啤酒瓶，或者用牙齿撕开纸袋或是零
食的包装袋。对此，牙医警告称，不要把牙齿作
为开瓶器、剪刀或者其他的工具，因为这将大大
增加牙齿断裂和牙根损伤的风险。

横向刷牙。生活中很多人采用横向刷牙的
方法，这种方式不仅刷不到牙齿间的缝隙，而且
容易磨损牙釉质，导致牙齿松动、敏感，诱发一
系列牙龈问题。

防护治疗都重要

“现在牙口好，胃口好，吃啥都香。”近
日，家住盐湖区 62 岁的王大叔在市口腔医院
种植中心完成了数字化导航下全口无牙颌种植
手术。

王大叔被缺牙的问题困扰了多年，因为牙
龈 萎 缩 ，牙 齿 先 是 松 动 后 是 脱 落 ，一 颗 、两
颗、三颗……最后口内牙齿所剩无几。牙齿脱
落后尝试了活动义齿修复但感觉咀嚼效果不理
想，便来到该院就诊。针对王大叔全口无牙、牙
槽骨破坏严重、采用传统种植手术风险大的情
况，该院种植中心和修复科相关医生会诊沟通，
决定采用医院引进并成熟运用的数字化种植导
航系统，进行种植手术。

据了解，像王大叔的这种情况，传统的自
由手种植很难把种植体放在理想的位置。而运
用数字化导航技术进行种植就像是为医生装上
了“透视眼”，通过三维影像与实时红外定位
系统，能够把种植体精准植入设计位置，实现
种植牙时可视化、精准化。如今，做完种植牙
的王叔已经重拾晚年口福，王叔自己也表示，

“种完牙后吻合度很好，用得非常自如，不仅
吃东西方便多了，而且生活质量也提高了！”

“牙齿，作为我们身体上最硬的器官，发挥
着对食物切碎、咀嚼等重要作用，对人体健康非
常重要。”王芬说，牙齿有病要尽早治疗，避免造
成不可弥补的损害。护牙爱牙要从预防入手，
日常护牙健齿，应从以下三方面入手。

正确刷牙，做好清洁。每日早晚各刷牙一
次，每次不少于 3 分钟，晚上刷牙后不进食，
建议睡前刷。饮茶或咖啡后可以漱口，不必刷
牙。建议使用中软毛的牙刷，采用水平颤动拂
刷法刷牙，刷牙过程力度适中，以牙龈无痛感
为宜，务必“面面俱到”。需要注意的是，除
了正确刷牙外，餐后使用牙线清洁牙缝也很有
必要。

定期检查，防微杜渐。也许你每天都认真
刷牙，保质保量；也许你使用牙线特别勤快，
方法正确。但依然建议儿童青少年每三个月检
查一次牙，成人每半年看一次牙。这样做可以
让口腔医生用专业的手段帮助你发现隐蔽的龋
坏和清洁平时处理不到的边边角角，及时消除
龋齿和牙周病的隐患。

重视信号，早诊早治。如果用心观察，会
发现口腔发出的警示信号，提醒我们口腔已经
出现问题：牙齿上出现了黑点。牙齿冷热敏
感、咬东西不舒服、牙齿疼痛，刷牙时牙龈出
血、牙齿舌侧有些刷不掉的牙结石，口腔异
味、牙龈有些红肿等，发现以上症状，务必及
时就医，以免“小病拖成大病”。

爱牙护齿无小事，健康生活一身轻。关注
口腔健康，从今天开始，从现在做起！


