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漫说健康

健康话题

2020 年 9 月 20 日是第 32 个“全国
爱牙日”。本期，空军军医大学口腔医
院的专家对 4种常见牙齿疾病进行解
读，教大家如何保护口腔健康。

蛀牙——少吃甜食

【案例回顾】士官小尹爱吃甜食。

最近，小尹部分牙齿表面变黑，遇冷热

酸甜刺激时酸痛难忍。医生检查发现，

小尹多颗牙齿上出现黑色龋洞。

【病情解读】龋病俗称蛀牙，是在
以细菌为主的多种因素影响下，牙体
硬组织发生进行性破坏的一种慢性疾
病。龋病的诱发因素很多，如口腔内
容易致龋的细菌、含酸或能够被细菌
用来产酸的食物、敏感的牙齿以及充
足的酸作用时间等。含糖、含酸或含
碳水化合物的食物可以被致龋菌用来
产酸，所产的酸累积到一定程度会溶
解、破坏牙齿硬组织中的矿物质，持续
发展就会形成龋洞。

甜食中的糖分含量很高。糖分一
般分为游离糖和非游离糖。非游离糖
是指存在于新鲜水果中的果糖、蔬菜中
的糖、奶类中的乳糖和谷薯类中的淀
粉，对身体危害较小。游离糖对身体危
害较大，容易致龋。日常生活中的游离
糖主要分两种，一种是存在于纯果汁、
浓缩果汁及蜂蜜中的糖，另一种是饮
料、糖果、蛋糕、饼干、蜜饯等食物中的
添加糖。建议战友生活中尽量食用水
果等“天然甜食”，减少摄入加工后的甜

食，远离致龋性强的游离糖。

牙龈炎——注重口腔卫生

【案例回顾】最近，战士小赵因牙龈

出血和口腔异味来医院就诊。医生检

查发现，小赵的牙齿上堆积着不少食物

软垢，在靠近牙根的地方还有大块黄褐

色牙结石，牙龈充血红肿，轻轻一碰就

出血。医生对小赵进行了洁牙，清除了

牙齿表面的牙结石和食物软垢，并告诉

小赵平时要注意口腔卫生。

【病情解读】牙龈炎是由口腔中的
牙菌斑及其代谢产物引起的牙龈软组
织非特异性炎症。细菌和未及时清理
的食物软垢是牙龈炎的主要诱因。牙
龈炎一旦发生，牙龈会出现肿胀、松
软等变化，隐藏在牙龈下的细菌就更
不易清洁。聚集的细菌会吸附唾液中
的矿物质，形成牙结石，黏附在牙齿
表面。而且，在炎症刺激下，牙龈组
织内的毛细血管扩张、充血，加上表
层牙龈变薄、失去弹性，牙龈组织易
触碰出血。有的战友出现口腔异味是
因为牙龈深部是较为封闭的厌氧环
境，厌氧菌大量繁殖会产生带有刺激
性气味的气体。如果厌氧菌产生的硫
化氢、甲基硫醇等物质较多，就会出
现口腔异味。

预防牙龈炎，官兵平时可注意以下
3点：一是饭后漱口，早晚刷牙。餐后可
使用抑菌漱口水或淡盐水漱口，清除食
物残渣，减少细菌的食物来源。早晚认
真刷牙，并用牙刷按摩牙龈，不用担心
出血，清除牙菌斑后，牙龈出血可有效
控制。二是重视牙间清洁。牙缝间的
牙菌斑可借助牙线、牙间隙刷或冲牙器

清理，长期使用能有效避免牙龈出血和
口腔异味。三是养成定期洁牙的习
惯。建议战友每年去医院进行全面的
口腔检查，定期清洁牙齿。

牙周炎——全面检查

【案例回顾】士官小王的牙齿排列

不齐，看起来很不协调。最近，小王的

牙齿有些松动，还出现咀嚼无力的情

况。医生检查后诊断为牙周炎。

【病情解读】牙周炎是由牙菌斑及
一些协同因素导致的牙周支持组织慢
性破坏性疾病，早期表现为牙龈红肿、
刷牙出血、口腔异味等，严重的会出现
牙齿松动、牙龈退缩等情况。

牙周炎与多种因素有关。口腔内
的牙菌斑及其代谢产生的毒性因子既
能直接破坏牙周组织，也能引发机体的
免疫反应、炎性反应，间接破坏牙周组
织。牙周组织尤其是包绕牙根的牙槽
骨组织一旦被破坏吸收，牙齿会逐渐松
动，甚至脱落。此外，牙齿排列不齐可
能因位置关系无法共同抵抗咀嚼压力，
使个别牙齿受力过重，加速牙齿松动。
不注意口腔卫生、吸烟、口呼吸等不良
生活习惯也会诱发牙周炎。建议战友
在日常生活中保持良好的口腔卫生习
惯，定期检查牙齿，及早纠正牙齿排列
不齐等问题。

作为一种炎性疾病，牙周炎还与糖
尿病、冠心病等系统性疾病密切相关。
冠心病、糖尿病患者的牙周病发病率更
高，病情也更严重。而牙周炎的控制有
助于降低心脑血管疾病的发病风险。
因此，战友在日常生活中要关注血糖、
免疫等全身性因素。

智齿冠周炎——及时就医

【案例回顾】近日，战士小鞠捂着肿

胀的腮帮子来医院就诊。他说自己劳

累时左下智齿易发炎，又疼又肿，严重

时嘴巴张不开，吃饭说话都受影响。医

生检查发现，小鞠左下智齿牙冠表面黏

膜又红又肿，用棉签一压还有黄色脓液

溢出。医生告诉小鞠，这是典型的智齿

冠周炎。

【病情解读】 智齿又称第三磨牙，
常在 18-24 岁萌出，通常是最晚萌出
的牙齿。随着饮食的日益精细化，现
代人下颌骨的长度常常不足以容纳所
有牙齿，这种情况下最晚萌出的智齿
会因空间不足无法正常萌出，从而出
现倾斜、移位、高度不足等状况。异
常萌出的智齿通常一部分被牙龈覆
盖，智齿牙面与被覆盖的牙龈之间形
成盲袋，食物残渣、细菌会聚集于
此，不易清洁。当身体疲倦、全身抵
抗力下降、局部细菌毒力增强时，智
齿牙冠周围软组织可能发生炎症，即
急性智齿冠周炎。急性智齿冠周炎初
期，智齿周围一般会出现胀痛不适，
咀嚼、吞咽、开口活动时疼痛加重。
若不及时、有效治疗，炎症会扩散，
引起周围软组织间隙感染，出现张口
受限、吞咽困难等症状，严重时还可
能造成颌骨骨髓炎、败血症等并发症。

如果战友发现萌出异常且部分被
牙龈包绕的智齿，一定要尽早到口腔
科检查，必要时尽早拔除。此外，在生
活中尤其是训练紧张、身体疲倦时，更
要注意维护口腔卫生，不要给细菌可
乘之机。

爱牙护齿，关注口腔健康
■于世宾 轩 昆 侯 锐

近年来，流行病学调查发现，脑卒
中也就是我们常说的“中风”，发病有年
轻化的趋势。本期健康沙龙邀请西部
战区总医院神经内科主任范进，为大家
科普脑卒中的相关知识。

问：什么是脑卒中？

范进：脑卒中在医学上称为急性脑
血管病，指供应大脑的血管出现缺血、
出血或其他问题。一般来说，年龄越
大、有家族史、平时不太注重预防的人
群较容易患上脑卒中。但脑卒中不是
老年人的专利，有的年轻人也会患脑卒
中。抽烟、喝酒等不健康的生活方式，
生活压力大，情绪不好等会增加脑卒中
发生的风险。

问：脑卒中有没有一些先兆症状，

能帮助我们及早判断和预防？

范进：大多数脑卒中发生前没有相
关症状。有的脑卒中病人发病前可能
出现一些症状，如突然肢体麻木、无力、
失语、眩晕等。

判断脑卒中有一些识别方法。如
果突然出现嘴角歪斜的症状，且无法正
常微笑，有很大可能患了脑卒中；把两
只手平举 10秒钟，如果 10秒后两只手
不在一个平面，可能是中风；说绕口令，
如果平常觉得很顺利，突然说不出来，
那么就需要到医院去做检查。

问：脑卒中有哪些危害？

范进：脑卒中患者生活无法自理，
如不能自行吃饭、不能进食、不能表达
等。脑卒中患者还可能出现行为障碍，
如身体不听使唤、无缘无故跌倒、视觉
缺失，看不见左侧或者右侧的物体，严
重者不能行走、瘫痪在床。

问：脑卒中能预防吗？年轻官兵应

如何预防脑卒中？

范进：脑卒中是可防可治的，正确

的预防措施能降低患病风险。预防脑
卒中要遵循三级预防策略：一级预防是
针对具有脑卒中危险因素的人群。具
有脑卒中危险因素的人群要积极治疗
危险因素，定期监测其他危险因素，并
采取针对性措施。研究表明，禁烟、限
制膳食中的盐含量、多食新鲜水果蔬
菜、有规律地进行锻炼、避免过量饮酒
等可降低罹患心血管疾病的风险。糖
尿病、高血压和高血脂患者要积极进行
药物治疗，预防脑卒中。二级预防是针
对发生过一次或多次脑卒中的患者。
这类人群应积极进行早期诊断和早期
治疗，防止严重脑血管病发生。三级预
防是针对已患脑卒中的人群。脑卒中
患者要加强康复护理，防止病情加重。

预防脑卒中，年轻官兵可做好以下
几点：平衡膳食，建议以清淡、低盐、
低糖、低脂肪饮食为主，同时摄入足够
的优质蛋白质、维生素、纤维素和微量
元素，多吃蔬菜水果；控制体重，尽量

保持BMI介于18-24之间；尽量不要熬
夜，保证充足的睡眠时间，避免过度疲
劳；保持良好的心态，切忌激动、暴怒
等；定期进行体格检查，了解血压、血
糖、血脂和体重指数，有危险因素或发
现疾病时，及时就医治疗。

问：发生脑卒中后应该如何救治？

范进：脑卒中救治有一个黄金时间
窗，这个黄金时间窗越短越好。如果身
边人出现中风，请记住三个要点：首先第
一时间拨打急救电话，不要打出租车或
私家车。急救车知道哪家医院更近，如
果在路上出问题，还能进行紧急处理。
不要给病人喂药。部分患者有早期吞咽
困难，喂药会造成饮水呛咳，可能导致肺
部感染并发症。二是将患者放在舒服的
位置，以防窒息或特别难受。三是保持
患者呼吸道通畅，可以将患者身体偏向
一侧，解开扣子，开窗通风。

问：脑卒中后的康复该怎么做？

范进：脑卒中的康复有几个原则：
一是越早越好，有效康复时间原则上为
6个月，超过 6个月康复效果会很差；二
是正规康复，康复科一般有物理治疗
室、语言训练室等，不要把针灸和按摩
理解为康复；三是坚持，康复是一个非
常缓慢的过程，有的病人去一两周就烦
了，不再去了，会错过宝贵的康复时间；
四是不要模仿他人，一定要向专业的康
复医生学习。

警惕“中风”年轻化
■赵芝洪

初秋时节气候干燥、早晚寒凉。如
果战友不注重预防，可能出现不同程度
的咽喉肿痛、感冒流涕、胃痛腹泻等症
状，严重的还会引发咽炎、肺炎、肠胃
炎等炎症。武警平顶山支队军医董倩提
醒战友，天气微寒，谨防肺腑之“炎”。

穿衣要“温”重保暖。不少官兵认
为“春捂秋冻，不生杂病”。其实，初
秋昼夜温差较大，人体呼吸道黏膜受早
晚冷空气的刺激，会影响黏膜纤毛正常
运动，导致呼吸道免疫功能下降。此时
如果不注意保暖，会给病原体可乘之
机，引起伤风感冒，严重的还会发展成
鼻炎、肺炎。建议战友随温度变化及时
增减衣物，避免冷空气侵袭。此外，注
意保持鼻腔湿润，可在睡前用湿毛巾敷
1-2分钟或适当按摩鼻翼两侧，促进鼻
腔内的血液循环。

饮食要“润”保均衡。入秋后温度
降低，人的食欲明显好转，但若无节制
暴饮暴食，会加重肠胃负担。秋季应以
“清补”为主，可以适当多吃些润肺生
津的食物，如银耳、百合、莲藕、梨、
白萝卜、番茄、柚子等。这些食物中富
含维生素C和膳食纤维，不仅能满足人

体需求，还可以提高肌体免疫力。此
外。尽量少食或不食辛辣、油腻的食
物，特别是煎炸类食品。这些食物中含
有较大热量，会促使肺部、胃部生热，
可能引发咽喉炎或加重咽部炎症。

饮水要“足”防干燥。秋季气候干
燥，再加上官兵训练强度较大，如不及
时补水，可能出现鼻部干燥、干咳少痰
等症状。官兵运动后要及时补充水分，
可适当增加每日饮水量，达到预防秋
燥、温养肺部的效果。但要注意，饮水
不是越多越好，应坚持少量多次的原
则，且以温开水为宜。

运动要“勤”强体质。入秋后温
度适宜，是开展各项训练的黄金季
节。除日常训练外，官兵可适当进行
有氧运动，既可以让身体适应寒热变
化，增强呼吸系统的抗病能力，还能
加快新陈代谢，促进胃肠蠕动，避免
出现便秘和厌食。训练前要重视热身
运动，特别是夜间训练和野外训练
时，由于温度降低，如果直接进行高
强度训练，极易造成训练伤。此外，
秋季白昼时间变短，官兵要保持规律
作息，保证充足的睡眠时间。

天气微寒
谨防肺腑之“炎”

■张 翔 赵丽丽

入秋后，第 909医院消化内科主任
张鸣青在诊治中发现，急性胰腺炎患者
多了起来，有时一天要收治10多例。

急性胰腺炎是常见急腹症之一，一
般由暴饮暴食、大量饮酒、胆道感染、胆
石症等诱发。急性胰腺炎的症状主要表
现为腹痛、腹胀、恶心、呕吐、发热等。一
些症状与急性肠道疾病相似，如果误判
会耽误治疗。临床上，急性胰腺炎特有
症状有持续性腹胀、持续性上腹痛并向
背部放射、频繁呕吐等。由于急性胰腺
炎起病急、进展快，容易出现胰腺出血、
坏死，甚至导致继发感染、腹膜炎、休克、
呼吸衰竭等病症，危及生命安全。因此，
如果官兵出现中上腹部持续剧烈疼痛、
恶心、频繁呕吐等症状，应保持高度警
惕，及时前往医院进行检查。

如何有效预防急性胰腺炎？在临床
上，急性胰腺炎和血脂的关系非常密
切。当人体血脂增高，尤其是甘油三酯
增高时，易损害胰腺腺泡，造成代谢紊
乱，继而引发胰腺炎。为此，张鸣青主任
给出3条建议。

管住嘴。预防急性胰腺炎要注意饮
食。人体的血脂水平与饮食中的高脂肪
摄入有密切关系，血脂高的人饮食宜清

淡少油，不要摄入过多高蛋白、高脂肪、
高油脂的食物。减少饮酒可以有效降低
人体的甘油三酯。官兵在节假日期间应
尽量少喝酒，避免暴饮暴食。此外，要均
衡饮食，少吃夜宵，多吃蔬菜、水果等。

迈开腿。饮食是讲究“平衡”的，
膳食营养的“入”和“出”要恰到好
处。若“入”不敷“出”，体力受损，
若“入”超于“出”，营养过剩，会造
成能量积蓄，导致疾病。如果饮食是人
体能量的“入”，那么锻炼就是“出”。
体育锻炼不仅能强身健体，还能起到降
血糖、血脂的作用。官兵平时要重视身
体锻炼，除正常训练外，可以进行慢
跑、跳绳、骑自行车、游泳等有氧运
动，改善机体代谢，提高身体免疫力。

莫大意。健康管理既重经常，更
重长远。官兵平时要劳逸结合，保证
良好睡眠，避免熬夜，以防因疲劳过度
导致身体抵抗力下降。此外，要减少
患病诱因。平时养成良好的饮食习
惯，少高脂高糖饮食，控制血压、血糖
和血脂。定期进行健康体检，关注身
体各方面指标。一些急性发作的肝胆
胰腺疾病往往跟基础疾病有关。如果
官兵患有基础疾病，应及早就医治疗。

三招预防急性胰腺炎
■刘永瑜 林少雄

近日，武

警第二机动总

队某支队在驻

地开展义务巡

诊活动。卫生

队官兵走村串

户，为村民检

查身体、发放

药品。图为该

支队军医为村

民发放常用药

品，并讲解药

品服用的注意

事项。

陆文凯摄

受伤后，匍匐至安全区域，防止二次受伤。

卫生员对伤员实施救护时要有掩体。 战场后送伤员要用战术动作搬运。

战场受伤先自救互救。

战场救护有方法
■陈金根 严泽颖

健康讲座


