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有些人的牙面，尤其是槽牙的咬合面，会出现粗细
不等的黑线，平时不疼不痒，也不影响外观。口腔科医生
提醒，别看这些小黑线不起眼，下面可能都是缝，甚至

“别有洞天”。

牙上有黑线，被蛀牙盯上了

我们牙齿的咬合面并不是光滑的，而是存在沟沟壑
壑，医学上称为“窝沟”和“点隙”。当咬合面出现黑褐色
小点或细线（尤其是多条黑线），说明蛀牙很可能已经盯
上你了。

牙齿的沟壑里最容易藏匿细菌，且不易清洁，这些
细菌在一个相对封闭的环境里持续分解食物残渣，不停
分泌酸性物质，会导致牙齿表面脱矿，最终形成龋齿。

发生在牙齿沟壑里的蛀牙，就称为“窝沟龋”。黑线
或黑点往往只是冰山一角。临床上，医生在磨开黑线后，
经常会发现牙齿内部早已被蛀了一个洞。

因此，牙上出现黑线或黑点，别犹豫，赶紧去口腔科
看看。

从黑线到烂牙只有四步

龋齿的罪魁祸首是口腔中的某些细菌，它们破坏牙
齿也是需要时间的，从初期的变色到最终形成龋洞，通
常需要一年半到两年。如牙齿出现了黑线，到烂牙只需
四步：

损伤牙釉质 早期龋齿并没有特别的症状，只是会
在牙齿局部出现大小不一的黑褐色斑点或细线，不痛不
痒，易被忽视。

袭击牙本质 龋蚀继续发展，会深入到牙本质浅层，
这时，在牙齿的表面可出现明显的黑洞。一般表现为一
吃糖就痛，漱口后疼痛减轻。

攻向牙髓 龋蚀如继续向深层扩大，到达牙本质中
层或接近牙髓时，患者对冷、热温度刺激会出现疼痛。

伤害牙体深层 当龋病侵蚀到牙本质深层的时候，
食物残渣更容易存留在龋洞里，使细菌得以大量繁殖。

因龋洞离牙髓比较近，龋洞内的细菌和细菌所产生
的毒素，容易渗透到牙髓组织，发生更加剧烈的疼痛，继
而可能引发牙髓炎、根尖周炎等，甚至会造成牙齿缺失。

如何保护牙齿

龋齿的根本原因在于细菌和牙菌斑，因此，保护牙
齿就是跟牙菌斑战斗的过程：

科学刷牙 每天两次刷牙，可以去除70%的牙菌斑。
刷牙最好选在吃完食物后10分钟左右进行。

想要“面面俱到”彻底清洁牙齿，就不能忽略牙与牙
之间相接触的面。牙缝处可借助冲牙器、牙缝刷、牙线等
工具进行清洁。

每年至少检查一次牙齿 很多龋齿通过肉眼难以发
现，需要医生借助专业的工具，健康人每年都应该做一
次口腔检查。

从小就开始护牙 孩子最好使用儿童牙刷。3岁半
后，可给孩子乳磨牙做窝沟封闭，第一磨牙（6岁—7岁）
和第二磨牙（11岁—12岁）完全萌出后也建议进行窝沟
封闭。

据《生命时报》

日常生活中，许多不经意的习惯都可能对口罩
造成污染。佩戴口罩，这些错误不能犯：

长时间不更换 口罩内部易附着人体呼出的蛋
白质和水分等物质，导致细菌滋生。一般情况下，医
用外科口罩使用4小时后应及时更换。

佩戴变形潮湿的口罩 口罩在变形、潮湿或有明
显脏污时，防护性能会降低，需及时更换。

多个口罩同时佩戴 佩戴多个口罩，不能有效增
加防护效果，反而增加呼吸阻力，并可能破坏口罩的
密合性。

3岁以下婴幼儿佩戴口罩 3岁以下婴幼儿不宜
佩戴口罩，易引起窒息。家长应尽量避免带孩子去人
群密集的公共场所。

一次性口罩循环使用 使用蒸、煮、喷酒精等方
式都不能让一次性口罩循环使用，反而会降低防护
效果。在跨地区公共交通工具上，或去过医院等，使
用过的口罩不建议重复使用。

宗合

牙上有黑线意味着啥
从黑线到烂牙只有四步

戴口罩的5个坏习惯

人生不可能总是充满正能量，
除了感到愤怒，当你发现自己身陷
情绪陷阱时，可以试试心理专家总
结的“情绪急救包”：

规律作息 焦虑源于对“控制
感”的丧失，如果生活总是无序，情
绪就容易反反复复。

有焦虑倾向的人，要养成规律
的工作生活作息习惯，尽量减少
生活的不确定性，给自己建立“安
定感”。

有效管理时间 许多时候，焦
虑是因时间所剩无几，任务还未完
成而导致了紧迫感、无力感，合理
管理时间，能让人井井有条、从容
不迫。

主动减少失误 减少冲动行为、
失误和差错的发生，或许能从源头

上避免焦虑。当然，也要正确面对失
误，保持理性，别为此过分抓狂。

悲伤时哭出来 与愤怒同理，当
感到悲伤痛苦时，不要憋在心底，要
哭出来。

虽然不能解决具体问题，但是
大哭一场可有助释放悲伤情绪。泪
水会带走体内的压力激素，降低与
压力相关的神经递质，也是心理健
康的良药。

为自己找到目标 产生嫉妒，往
往意味着自卑感、自尊心的存在，也
在一定程度上映射了你追求的目标
所在。

把嫉妒转化为羡慕，羡慕转化
为动力。客观分析自己的优劣势和
能力后，确立目标并一步步靠近，自
然就会明白自己的价值，无需把精

力放在无意义的攀比上。
主动走出封闭 对害怕和别人

打交道的人来说，关键在于勇敢地
走出封闭状态。

多与亲友通电话或见面，交流
生活或情绪。积极参加行业交流或
做公益活动，也能增强社交，找到充
实感。

对于沉溺社交网络、“通讯录上
很多人，能聊天的没几个”的人来
说，要认识到网络的“弱关系”，不能
取代实实在在的交友，泛泛之交甚
至会让人更寂寞。

最后提醒大家，如果遇到重度
情绪问题，自己已经无法调适，还严
重影响正常的工作和生活，就应该
及时寻求专业心理医生的帮助。

据《生命时报》

生气时憋着 容易受“内伤”
女性更易导致月经不调、乳腺结节、卵巢囊肿

美国哈佛大学一
项研究发现，仅仅是
回想一下自己生气的
经历，就会让免疫系
统功能受到长达6小
时的抑制。比生气更
伤身的，可能是怒火
中烧时，你还选择强
行把怒气憋回去。

医生指出，长期
压抑，对身心都是一
种慢性折磨。

愤怒时，大脑的情绪开关——杏
仁核被触发，传递信号到下丘脑和
脑干，下丘脑再引发交感神经系统
兴奋。

这个过程中，皮质醇、肾上腺素
和去甲肾上腺素分泌增多，给身体
释放信号：请做好“战斗”准备。如果
此时强行憋住火气，身体就会受到
这些伤害：

怒气值翻倍 在生气后强行避
免争论的人，怒火未消、怨气仍在，
导致第二天负面情绪高出一倍。

免疫力遭到破坏 压抑下去的
愤怒并没有消失，而是变成负面能

量“蚕食”机体。
如果一直都生气，免疫系统对

细菌、病毒的抵抗力持续下降，就容
易增加患病风险。

影响消化功能 情绪应激状态
会影响胃酸分泌，使消化道溃疡的
发生率增加。总是憋气、反复愤怒导
致的食欲下降，也可能改变规律进
食习惯。

如果经常处于“气都气饱了，吃
不下饭”的情况，可能就会导致慢性
胃炎等消化道疾病。

内分泌紊乱 生气可引起广泛
的神经内分泌变动，包括雌激素、孕

激素、胰岛素、胰高血糖素等变化。
女性长期处于愤怒或压力下，更易
导致月经不调、乳腺结节、卵巢囊肿
等疾病。

引发一系列负面情绪 压抑怒
气会使我们反复去想这件事，这种

“想太多”非但没有化解怒气，还让委
屈、失望甚至抑郁、焦虑的情绪积压
起来变成情绪问题。

本着“和为贵”的想法不宣泄愤
怒，在短期内可能换来了平静，但积
压的怨气憋不住爆发出来的时候，
会给关系造成更大的伤害。

学会控制情绪是成熟的表现，
但控制不等于一味压抑。愤怒时，
到底该如何处理？

暂时离开当下环境 一旦感觉
到自己的愤怒在冒头，最好借机离
开一下，比如去个厕所、假装接个
电话、续点茶水等。出来之后深呼
吸几次，用冷水洗洗手，让自己先
放松冷静下来。

记录自己为啥生气 情绪平复
后可以做个分析，想想自己为什么
会愤怒，对方的哪些行为刺激了我
们，背后真正的心理需求是什么。

必要时，可以记录自己的想
法。这么做的好处是，让你不在“很

生气”“很讨厌他”这些想法上打
转，而是抽离出来想想如何表达和
解决问题。

及时、巧妙地表达愤怒 生气
后，要向对方明确表达内心想法和
需求，尽量避免用批评和指责的
语气。

建议多用“我”表达，如“我感
到有些生气，我希望我们一起分
担家务，但你却走了”。这不仅让
你宣泄了怒气，还让对方了解你的
需求。

另外，发泄情绪不是最终目
的，沟通时最好双方一起想想解决
方案。

定期清空情绪垃圾 有些愤怒
是难以当场表达和发泄的，平时积
累的怒气和压力，要定时去清空。

找到生活所爱 可以是爱好、
也可以是某个空间，无论碰到什么
糟心事，都能从中获得治愈力量。

平时做做放松训练 如深呼
吸、冥想、瑜伽等。

多尝试换位思考 自己有难
处，别人也一样，多用宽容的态度
对待周围的人和事。

如尝试了以上方法，还是没有
办法控制愤怒，或者容易在盛怒之
下做出伤害自己和他人的事，建议
及时寻求心理医生的帮助。

1.生气时憋着，会受“内伤”

2.愤怒来临时，如何有效应对

3.“情绪急救包”
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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