
磨牙的人老得快

磨牙分为四种

磨牙不是小事

在寂静的黑夜里，
很多人都有过被旁人的“嘎吱嘎

吱”声惊醒的经历，这就是和打呼噜、
说梦话并列的三大午夜噪音——磨牙。
磨牙分为紧咬型和磨动型，紧咬型不像
磨动型会制造出声音，但都会伤害牙齿
表面结构。现在，专家为你解读人为什

么会在睡觉时磨牙，并教磨牙的
人如何正确矫正。

缓解磨牙的方法
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据《生命时报》

疫情期间

老年人和儿童
如何做好防护

疫情期间老年人、儿童等体弱人群
有哪些防护措施？

老年人是新型冠状病毒的易感人
群。在疫情流行期间，应该做到不要出
入人员密集的公共场所，减少不必要的
社交活动，出行应该佩戴口罩、勤洗手。
儿童应该勤洗手、少出行、戴口罩、多通
风，还应该叮嘱亲戚朋友避免对儿童，尤
其是婴幼儿的近距离接触，比如亲吻、逗
乐等。

另外，在饮食方面也要提起注意。
不屠宰或食用病、死禽畜或野生动物。
日常饮食，应注意保持合理的饮食结
构，保障营养均衡。注意食物的多样
性，粗细搭配、荤素适当，多吃新鲜水
果、蔬菜，补充维生素与纤维素，多饮
水。不要食用已经患病的动物及其制品，
要从正规渠道购买冰鲜畜禽肉。处理生
食和熟食的切菜板及刀具要分开，处理
生食和熟食之间要洗手。

如有客人到过家中，该如何消毒？
身体健康状况不明的客人来访后，应及
时对室内相关物体表面进行消毒，可选
择合格有效的消毒剂或消毒湿巾擦拭
消毒。物体表面可选择二氧化氯等含氯
消毒剂或消毒湿巾擦拭。如果有患者来
过，就应进行终末消毒。终末消毒一般由
专业人员完成，具体可联系当地疾控中
心。

农村地区人口流动较少，购买口罩
不便，他们该如何做好防护呢？农村居民
要少串门、少宴请、不接待外地亲朋、不去
外地。有口罩就戴口罩，没口罩的，就不要
出门、串门。亲友之间，尽量不要聚餐。

据《人民日报》

女孩颈部长“大包”
腔镜去除不留疤

本报讯 我市一名 16 岁女孩右颈
部长出一个“大包”，医生诊断为鳃裂囊
肿（是一种先天性良性病变，易致感染），
压迫着颈部血管，只有通过手术才能治
愈。近日，沧州中西医结合医院甲状腺外
科团队成功为这名女孩实施腔镜微创手
术，术后并没有留下疤痕。

想到年纪轻轻，就要做手术在脖子
上留一个明显的疤痕，正在读高二的女
孩哭了，家长也特别着急。为了避免病情
恶化，家人决定请头颈甲状腺外科主任
刘杰带领的团队实施手术。

刘杰在术前分析，包块位于右颈部
上方且周围是大血管，难度较大，术中需
避免损伤大血管造成出血。考虑到患者
很年轻，刘杰最终确定为患者实施腔镜
手术。手术切口设定在隐蔽的乳晕位置，
愈合后和乳晕颜色融合，不易发现。从开
始穿刺、建腔、到肿物完整切除，手术时
间不到1小时。

据刘杰介绍，近年来，微创手术技术
不断提高、腔镜甲状腺手术取得了显
著进步。随着医生操作水平的提高、
经验的积累和先进手术器械的应用，
尤其是达芬奇机器人的应用，切除肿
瘤又不影响颈部美观的手术方式，深受
患者欢迎。

武霖

据估计，85%—90%的人都存在
不同程度的磨牙和咬牙问题，其实
有几个简单的治疗方法，可以缓解
磨牙：

用咬合垫
咬合垫是用硅胶或其他塑料材

质做成的，能避免牙齿过度摩擦。晚
上睡觉时戴上它，可以大幅降低夜
间磨牙及牙齿紧咬问题，提升睡眠
质量，保护牙齿。

改变饮食习惯
避免晚餐进食过多或睡前两小

时内加餐，避免单侧咀嚼以及长时

间吃坚果等硬食。要适量补充微量
元素，避免高血铅。

睡觉平躺
侧躺时下颌处于偏斜状态，并

支撑着不正常的头颈位置，颞下颌
关节及其附属肌肉组织高度紧张，
从而引起磨牙。因此有磨牙习惯的
人可以试试平躺。

保持口腔卫生
平时应该经常做口腔清洁，保

持良好的口腔卫生，每半年去专业
口腔诊所检查一次，发现牙病及时
治疗。如果缺牙，就应及时采取相应

的修复措施。
专家提醒市民，长期磨牙不注

意会引起颞下颌关节紊乱，颞下颌
关节紊乱有一定的自愈性，如果症
状较轻（偶尔出现响声、无疼痛症状）
只要注意生活中对颞下颌关节的保
护，症状多数就会自行痊愈。但如发生
以下三种症状之一，建议及时就医：

颞颌下关节 或（和）面 部 疼
痛，并有明确的压痛，疼痛持续 3
个月以上；

关节弹响，影响咀嚼、说话等
功能；

张口受限，或张口疼痛。

老话说：“夜里磨牙，肚里虫
爬。”这当然不可信，一方面是没有
证据证明肚里有蛔虫跟磨牙有关
系；另一方面是现在卫生条件很好，
几乎不会出现消化道寄生虫。其实，
磨牙是许多因素协同导致的结果：

咬合障碍
单边咀嚼、吃过硬或难嚼的食

物、紧咬牙关等习惯，都会造成咬合
关系不协调，即上下牙齿不能咬在

一起，机体就会增加牙齿的磨动来
克服咬合障碍。

心理因素
白天过于焦虑紧张、疲劳、抑郁

或者兴奋，晚上入睡后大脑皮层支
配的颌骨运动区的一部分细胞“不
正常兴奋”，支配咀嚼肌的三叉神
经功能紊乱，导致磨牙。常值夜班
的、压力大的、易紧张的人磨牙的
概率要大。

外来刺激
喝酒、抽烟、饮用大量含有咖啡

因的饮料，这些刺激都会影响多巴
胺系统，增加磨牙的可能性。

职业因素
运动员、精细工作者等可能会

出现磨牙情况。习惯性咬铅笔、咀嚼
口香糖者也常会有磨牙现象。

很多人以为磨牙是小事，但再
好的牙也经不住长期被磨。曾有
媒 体 报 道 ：人 们 平 常 吃 东 西 ，牙
齿咬合力一般不超 20公斤，相当于
用牙齿拖动10瓶大可乐。磨牙时，肌
肉以超大收缩力咬紧牙齿，可无意
识地产生高达 30公斤的咬合力，相
当于用牙齿拖动 15瓶大可乐。

在这样高度咬合力的作用下，
牙齿、肌肉、下颌关节都会受到损
伤。如果一个人经常出现牙龈不舒
服、肌肉酸痛等问题，嘴里就会发生
翻天覆地的变化。

牙齿变形
磨牙会造成牙齿缺损，引发牙

齿过度敏感的症状。磨牙还会使牙
齿移位产生空隙，引起食物嵌塞，导
致牙龈炎和牙周炎。

关节弹响
我们能嚼食物，全靠颞下颌关

节，它作为咀嚼的支点承受了全部
的力量。如果晚上还继续磨牙，关节
可能就会出现各种问题，比如关节
疼痛、关节弹响、张口受限等。

肌肉酸痛
磨牙的时候，咀嚼肌一直得不

到休息就会出现疼痛、腮帮发酸的
症状，肌肉酸痛又造成紧张，磨牙就
会加剧，形成恶性循环。

影响心理健康
磨牙会导致患者有心理负担，

担心影响家人的休息，强迫自己最
后一个睡觉，时间长了健康状况又
出问题，影响患者的心理健康。

磨成“国字脸”
除了以上几个常见危害，磨牙

还有一个最大的损害就是会让你失
去一个好下巴。长期磨牙，或者经常
性地咬紧牙关，可引起两侧咀嚼肌
肉酸痛或疲劳感，给咬肌造成压力，
久而久之，咬肌和颞肌变得肥大、面
部线条刚硬化、人脸老化加速，脸看
起来更方正和硬朗，更像“国”字脸。
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


