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每当孩子出现蛀牙、

牙龈出血、牙龈红肿等问

题，家长总是很着急，怎么

预防儿童口腔问题？除了

帮孩子养成刷牙的习惯，

使用牙线也是推荐的。

刷牙会帮助我们清除

牙面上大部分的牙菌斑，

但是对牙缝之间，也就是

牙邻面却无法清洁到位，

所以容易造成邻面的蛀牙

或牙龈炎症。另外，儿童也

容易塞牙，特别是 4-5 岁

时，牙缝隙随着颌骨的发

育逐渐增大，塞牙会越来

越严重，这就需要牙线帮

助清理干净。如果不清理

干净，就容易形成邻面龋

或牙龈红肿。

那么如果孩子不塞

牙，要不要用牙线呢？答

案也是必须用。就像为什

么我们没有看到牙面上

有食物残渣也要刷牙，而

且要一天两次，因为刷牙

的目的是要清除牙面上

看不见的牙菌斑，它才是

引起蛀牙和牙龈炎的罪

魁祸首。

儿童何时可以开始使

用牙线？美国牙科协会建

议——当宝宝相邻的两颗

牙齿慢慢靠拢到可以碰到

一起，就可以使用牙线辅

助清洁了。美国诺伊大学

儿童牙科教授印德鲁·普

恩瓦尼博士给出了更明确

的指导，当宝宝最后两颗

乳磨牙长出时（两岁半至

三岁），就应该帮助孩子用

牙线了。建议在儿童能握

笔写字的年龄之前，由家

长使用牙线帮助其清理。

正确使用牙线，也很

有讲究。牙线分两种，一种

是轴状牙线，一种是牙线

棒。推荐低龄儿童使用牙

线棒，操作比较方便，而且

现在有儿童专用的牙线

棒，颜色鲜艳，还有各种卡

通样式和味道，儿童会比

较喜欢。

牙线棒的使用方法是

握住牙线棒的柄，用牙线

一端放在牙缝隙处，以水

平方向来回摩擦按压，将

牙线滑入牙缝，注意力度

不要太大，贴着牙面上下

轻刮牙面。刮完后轻力将

牙线向上水平摩擦滑出，

将牙线棒清洗一下，继续

清洁下一个牙缝隙。

很多人问，使用牙线

会使牙缝变大吗？正确使

用牙线完全不会将牙缝变

大，家长不用担心。儿童在

发育的过程中颌骨的发育

使牙缝慢慢变大是正常的

生理现象。牙齿的替换需

要更大的间隙，这样可以

防止牙齿拥挤。

我们推荐每天早晚各

一次、一般在饭后使用牙

线。在刷牙前或刷牙后使

用并无多大区别，但大多

推荐的使用顺序是先用牙

线，而后再刷牙。

如果孩子不配合，家

长也不要着急，先从清洁

几颗牙开始，循序渐进。家

长也可以自己使用牙线给

孩子做示范，引起孩子的

好奇心，进而尝试使用牙

线。

从小养成好习惯，每

次三到四分钟的认真清

洁，换来一口健康的牙齿，

一生乐享。 （据《文汇报）

体虚怕冷 艾灸足浴正当时

秋冬季，体虚怕冷人

群现在就可以开始用艾

灸、足浴等方式进行调理，

让我们的身体处于更好的

状态迎接冬天的到来。

艾灸：可灸足三里、大

椎穴等保健穴

艾灸相应的穴位，就

可起到疏通经络、调和气

血、平衡功能的作用。建议

体弱人群可以在秋冬通过

艾灸温经散寒，促进人体

气血的运行。

民间俗话说“三里灸

不绝，一切灾病息”，指的

是艾灸足三里穴可起到强

身健体的作用，此外还可

以艾灸膻中穴、神阙穴、关

元穴、大椎穴、命门穴等保

健穴位，起到增强人体抗

病免疫力的作用，能够达

到中医“防患于未然”“治

未病”的目的，避免关节痛

等痛症以及气管炎的复

发。

现在网上有很多粗艾

条售卖，粗艾条对于初学

艾灸、找不准穴位者比较

适合，另外粗艾条燃烧的

热量高、面积大，灸起来效

率更高。但决定艾条质量

好坏的并不是粗细，而是

要看纯艾叶在艾绒里所占

的比例，比例越高越好。劣

质艾条也有粗的，但是里

面艾梗所占比例很高，点

燃烟很大，容易掉灰，灼伤

皮肤。

足浴：脾胃虚寒可加

干姜、桂枝

秋冬季的中药足浴，

如素有脾胃虚寒可加入

干姜、桂枝，可以温阳驱

寒 ，预 防 寒 气 入 体 诱 发

胃 寒 痛 的 发 生 ；患 有 寒

腿痛可加入红花、艾叶、

参筋草，起到驱寒止痛、

活 血 化 瘀 的 功 效 ，一 定

程度加强对天气变冷的

适应性。（据《羊城晚报》）

血管里的斑块能溶解吗？

最近，李大爷经常觉得胸闷、气短、乏力。超声检查显

示，他的颈动脉处有两个比较明显的斑块，多处血管腔不

同程度出现狭窄和硬化。李大爷问医生：“既然血管堵了，

能不能往里打点药溶解掉？现在医疗技术这么先进，斑块

不能直接吸出来吗？”

斑块的形成主要与两个因素有关：一是血液中大量的

脂质成分，二是血管内皮损伤。人刚出生的时候，血管是溜

光的，既干净又有弹性。在成长的过程中，如果进食大量高

糖高脂的食物，导致营养过剩，越来越多的胆固醇沉积在

血管内壁，就像下水道里的水管一样，用的时间久了会挂

上许多污垢。

一些不良生活习惯如不运动、熬夜、酗酒、抽烟等，以及

高血压、高脂血症、糖尿病等慢性病，会导致血管内皮损伤，

让更多的脂质物质得以附着，加快了动脉粥样硬化的进展。

这些牢牢吸附的“垃圾”就是斑块，阻碍着原本畅通的血流。

动脉粥样硬化是一个长期、复杂、渐进的过程，时间跨

度特别大，影响因素也很多。所以，斑块基本跟自身的血管

融为一体，如同长在了上面。

那么，斑块能溶解掉或者吸出来吗？答案是不能。一方

面，斑块的成分主要是一些脂类和纤维，这些物质在血液

中也很常见。如果一种药能把斑块溶解掉，势必会对正常

的血管组织产生损伤；另一方面，斑块既然是长在了血管

内壁，那就跟正常的组织融为一体了，若强行吸拉切除，由

于血管迂曲萦绕，很容易引起血管穿孔，造成更大伤害。

有人问，既然用药不能直接溶解斑块，为什么还要吃

药呢？这是因为斑块一旦形成就很难自动消失，还会越长

越大。当斑块比较小也没有症状时，积极改善生活习惯就

可以了。而对于斑块、狭窄较明显的患者，就需要通过吃药

来稳定斑块。还有一些患者血管狭窄已经超过75%，并已

引起相应器官供血不足，即使吃药也无法缓解，就应当考

虑支架治疗。支架虽然不能将斑块取出，但是可以“重新分

布”斑块，畅通原来堵塞严重的位置。

斑块有软硬之分。相对来说，软斑威胁更大，因为它更

容易破溃后引发形成血栓，导致严重的中风。所以，要养成

良好的生活习惯，不暴饮暴食，积极锻炼身体，降低斑块形

成的可能。 （据《人民日报》）

水果做成酱营养少了很多

果酱是很多家庭常备的“调味剂”，吃面包或做菜，都

喜欢加一些。有些人认为，果酱由水果熬制而成，可以用来

代替水果，但事实并非如此。

水果作为最常见的生食食物，含有较高的维生素C、B

族维生素及胡萝卜素等营养素。这些营养物质热稳定性较

差，很容易在制作果酱的过程中流失或破坏，所以如果长

期用果酱来代替水果的话，很容易缺乏上述营养素。并且，

果酱在制作过程中需要额外添加很多糖，一来是保证香甜

的口感，二来大量加糖会使得果酱处于高渗状态，起到防

腐作用。但大量的糖会带来高能量、高胰岛素反应，肥胖、

糖尿病、高脂血症等需要控制能量和精制糖摄入的人群并

不适合吃。当然，果酱也有一些健康好处，比如果胶、矿物

质、膳食纤维等营养素不怕热，所以熬煮之后依然在。从某

种意义上说，果酱其实是营养更加丰富的“糖”，饮食中需

要加糖制作的菜肴可以用果酱代替。

挑选果酱要注意查看配料表，越简单越好，尽量

只有水果和白砂糖，并且水果含量最好高于白砂糖含

量。 （据《生命时报》）

传言：脑中风是老年

病，我年轻，祖上又没有这

样的病，我血压也不高，每

年都体检，所以我肯定不

会中风。

太天真了！脑卒中（中

风）包括出血性脑卒中（脑

出血）和缺血性脑卒中（脑

梗塞）。在人的一生中，任

何年龄都会得卒中，它的

发病不分性别和年龄。研

究显示，中国卒中小于 45

岁的患者已接近全部患者

的1/5。大多数脑卒中患者

发病前都毫无征兆，不到

1/3 的患者有短暂性缺血

发作的历史。

现在，越来越多的年

轻人患中风，

一方面与高血压、高

血脂、糖尿病、心脏病、动

脉硬化等疾病有关，另一

方面与吸烟、喝酒等不良

生活方式以及大气环境也

有很大关系。

■注意几个脑卒中先兆

1、眼睛突然发黑、视

力下降；

2、突然发作的头晕，

几秒钟便恢复常态，可能

是短暂性脑缺血发作；

3、突然吐字不清或说

话不灵，甚至不会说话，一

般不超过24个小时；

4、突然出现单侧肢体

乏力，站立不稳，很快缓解

后又发作。

若在日常生活中遇到

以上这些情况，应该尽早

诊治。（据《大河健康报》）

儿童需要使用牙线吗？

年轻人不会得脑卒中？太天真！


