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口腔健康与全身健康相互
影响、相互促进。然而在生活
中，人们往往忽视口腔健康。要
知道，口腔的“小病”也可能引
起全身性的“大病”。

根 据 世 界 卫 生 组 织 在
1981年提出的标准，口腔健康
为：牙齿清洁、无龋洞、无疼痛、
牙龈颜色正常、无出血现象。

做好口腔保健，首先要养
成良好的口腔卫生习惯。牙周
病最主要的致病因素是牙菌斑
和牙石。因此要养成早晚刷牙、
饭后漱口的好习惯，每次刷牙
时间2分钟—3分钟，晚上睡前
刷牙更重要。提倡使用牙线、牙
间隙刷。选择合适的牙刷，一把
大小合适的牙刷应该约等于 2
个半到 3个牙齿的宽度。一般
每三个月更换一次牙刷，若出
现牙刷毛变形外翻，要及时更

换，做到一人一刷一口杯。
很多人的刷牙方式都存在

一定误区，例如，长期横着用力
刷牙、不刷舌苔、偷懒少刷等。
改良巴氏刷牙法，是现在牙医
倡导的刷牙方法：牙刷刷毛与
牙齿呈45度，朝向牙龈与牙齿
交接处，小幅度水平震颤，以 2
颗—3 颗牙为一组，颤动幅度
约 2 毫米—3 毫米，震颤 10 次
后，上牙向下拂刷，下牙向上拂
刷，先刷门牙外侧、后牙外侧面
和内侧面；刷头竖起刷门牙内
侧；刷毛垂直于牙齿咬合面
沿沟槽拂刷；最后轻刷舌苔
表面。

要定期进行口腔检查。
口腔疾病大多不是急性发作，
而是缓慢进展的。很多时候，
人们往往会忽视口腔疾病的
早期阶段，延误医治时机。定

期进行口腔检查，可以很好地
控制口腔疾病的发生、发展。

出现问题及时就医。如果
有龋齿、牙齿炎症、牙龈出血、
假牙不适等问题，应尽早去口
腔科或口腔专科医院就诊。如
果牙齿无法保留或者已经脱
落，就应及时修复缺牙。

增强全身抗病能力。日常
生活中，应少喝碳酸饮料，还要
戒烟、限酒、减糖、拒食槟榔，合
理饮食、适当运动，提高身体免
疫力。

定期口腔检查 维护全身健康
健康知识宣传 ⑥

早晚温差大
科学防疫注意啥

近期，早晚温差大。医生提醒：在早晚气温偏低的情况
下，人体抵抗力变弱，呼吸道屏障功能下降，加之低温天气利
于病菌存活，呼吸道黏膜在冷空气的刺激下，对病原体的抵
抗力下降，有利于呼吸道传染病的流行。常态化疫情防控期
间，大家更需防范呼吸道传染病的传播，科学防疫要注意以
下几点：

防寒保暖 早晚及时增添衣物，谨防着凉，尤其老年人、
儿童等特殊人群抵抗力相对较差，更需注意保暖。多喝水，让
鼻黏膜保持湿润，能有效抵御病毒的入侵。

减少外出 疫情期间，非必要不外出，不前往人员聚集场
所，尤其是密闭场所；老年人减少室外锻炼，特别是早晚气温
较低的时候。

保证营养 适当多吃些高热量、高蛋白的食物及富含碳
水化合物的主食，如：瘦肉、鸡鸭肉、鸡蛋、鱼、牛奶、豆制品
等，以补充足够的热量和营养，提高机体御寒能力。

加强通风 学习、生活环境应经常开窗通风，房间应每天
开窗通风2次—3次，每次30分钟左右，开窗时注意保暖。

规律作息 养成良好的生活规律，保证充足的睡眠，适量
运动，平衡膳食。注意日常体质锻炼，提高身体的免疫力和抵
抗力。避免过度疲劳，睡前提倡热水泡脚，促进足部血液循
环，帮助睡眠。

早发现、早治疗 自我感觉有症状时，及时到指定医院的
发热门诊进行就诊，及时治疗，防止疾病的加重及传播。请勿
自行服用退热、止咳等药品。前往医院途中不要乘坐公共交
通工具。 宗合

从历史上看，有很多这样
的例子——一个人在得知心
爱的人去世后不久，因心碎而
亡。这些死亡难道只是奇怪的
巧合？还是说从科学和医学上
讲，人真的有可能死于心碎？

专家指出，极度悲痛可能
导致心脏损伤。从古希腊时代
起，我们就知道，强烈的情绪
波动会影响心脏，但没有人知
道这是怎么发生的。事实上，
甚至有一种名为“章鱼壶心肌
病”的疾病，也被称为“应激性
心肌病”或“心碎综合征”。通
常，当我们说有人死于心碎
时，都是由“章鱼壶心肌病”造
成的。

当这种疾病发作时，医生
通常会看到患者心脏的左心
室 心 尖 膨 胀 。“ 章 鱼 壶 心 肌
病”得名自心肌的血管造影
图像的外观。血管造影是一
种扫描手段，可显示血液是
如 何 流 经 心 脏 静 脉 和 动 脉
的。不断膨胀的心室可能看
起来像日本渔民用来捕捞章
鱼的陶壶。

与血管相连的部分看上
去很正常，但其余部分看起来
就像一个气球，是膨胀起来
的。这正是用于诱捕章鱼的容
器的样子——颈部非常窄，壶
身像气球一样膨胀。医生是根
据患者临床病史以及血管造
影或心脏超声图像的外观特
征来诊断这种病的。

当一个人出现“章鱼壶心
肌病”的症状时，可能会胸痛、
气短、心悸、呕吐、恶心、焦虑
和失去意识。患者心电图异常
之处与心脏病发作时类似。这
种疾病本质上是一种急性心
力衰竭。但它有点奇怪，因在
其发作时，通常没有任何身体
上的证据能证明冠状动脉梗
阻或堵塞。即使有堵塞，通常
也非常有限，类似于水堵在排
水管道中，尽管管道完全是空
的。

虽然医学界通常认为这

种疾病可逆且对许多人来说
是暂时的——有的患者需要
一个月的时间来康复，但是对
一些人来说，它可能是致命
的。一项以“章鱼壶心肌病”患
者为对象的研究显示，在两万
名患者中，病死率为 4.2%。其
中 89%是女性。虽然这种心脏
病的流行程度在美国并不为
人熟知，但是研究人员估计，
在所有疑似患上最严重的心
脏病类型的人中，这种病的患
者占到2%。

尽管研究人员对这种疾
病有所了解，认为发病机制是
巨大的悲痛导致的，但究竟如
何致心力衰竭仍不得而知。专
家分析认为，目前，有几种理
论，其中之一是，这种心脏病
发作的原因是血液中的肾上
腺素水平显著升高。

心脏中有对肾上腺素作

出反应的感受器。当肾上腺素
分子附着在心脏细胞的这些
感受器上时，会产生各种各样
的下游效应。其中一种效应就
是心脏细胞死亡或功能失调。
在一个人经历剧烈悲痛后，肾
上腺素可能对心脏产生影响，
这是“异常的激素反应”。但尚
不清楚为什么有些人会有这
种反应，另一些人却没有。

科学家最近进行了一些
研究，他们给在过去一周内罹
患“章鱼壶心肌病”患者的大
脑做核磁共振成像，结果发
现，这些患者的大脑活动模
式也出现了异常。激素发生
了变化，但可能还存在一些
神经学上的问题，也对心脏
产生了影响。

据《参考消息》

“心碎而亡”？

伤心真的会损害心脏
近日，石家庄市民李先生在办公室被几只隐翅虫灼

伤。因在岗未去医院，按带状疱疹、过敏自行用药，10余天
逐渐加重，红斑从手背窜至手臂等部位。

对于李先生的遭遇，河北医科大学第一医院皮肤科主
治医师王冬雪表示，隐翅虫通常不直接叮咬，但被拍击后
会流出强酸性毒液腐蚀皮肤，引起皮肤发红、灼热、疼痛，
初起为点状、线状或条索状水肿性红斑，严重者可进一步
发展为密集排列的水疱、脓疱，出现发热、头痛、头晕、呕
吐、淋巴结肿大等全身反应。

王冬雪表示，预防隐翅虫有三点要记好：
1.“灭其家园”：尽量消灭其滋生环境，保持办公室干

燥清洁，该虫惧怕风油精、杀虫剂等，可用风油精加水稀
释，自行在室内喷洒消杀。

2.“断其来路”：夏秋季节隐翅虫入室活动较多，夜间
开灯工作、学习时，关好纱窗，睡觉时熄灭室内灯光，在室
外乘凉时尽量不开灯或与灯保持一定的距离。

3.“轻吹重踩”：如不幸遇到虫体落在皮肤上，记住，千
万不要用手直接捏碎或拍击。正确的做法是：将虫体轻轻吹落
或用物品拨落在地上，然后用脚踩死。接触虫体的衣服记得
洗干净，暴晒晾干，及时收回室内，尽量不要放室外过夜。

最后，王冬雪提醒，如隐翅虫爬过皮肤，要立即用肥皂水
反复清洗，清洗时尽量小心，不要将清洗液沾染其余未接触虫
体的皮肤，以免因间接接触引起皮损。一旦出现烧灼感、皮肤
红肿、点状或条索状红斑、脓疱，要及时到医院就诊。

遇到这种虫子千万别拍

一男子被隐翅虫灼伤

隐翅虫又被称为“影子虫”，形似飞蚁、青腰黄身，鞘翅
很短，腹部全裸，乍看像没有翅膀，故名“隐翅虫”。隐翅虫
喜腐朽枯叶环境，常栖息于草木或石下，有趋灯趋光、趋高
飞行、飞入室内的习性，因此在夜间灯光明亮处、室外劳作
及纳凉时易遭受其袭击。 据“上观新闻”
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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。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


