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春季天气变化多端，以风邪

作祟为主，故春季多风病，特别

是身体虚弱、免疫力低下的人最

易感风邪。春季主木，大地之气

升发，气候转暖，是花粉、树绒

播散的季节，过敏性鼻炎高发。

过敏性鼻炎患者多由于自身正

气不足，风邪乘虚而入，侵犯鼻

窍，而出现鼻塞、流涕、口鼻眼

痒、喷嚏等症状。如何在这个季

节护好鼻咽，介绍三个小方。

玉屏风散 玉屏风散是中

医“扶正固表”的经典名方，由

黄芪、白术、防风组成。三药合

用，能增强体质，提高机体抗邪

能力。此方常用于过敏性鼻炎、

感冒、上呼吸道感染等表虚不固

患者。

桑菊饮 春季万物复苏，主

升发，肌肤毛孔舒张，风邪易侵

入，可诱发以咽干、咽痒、咳嗽、

干咳少痰为主症的咽喉炎、急性

支气管炎、上呼吸道感染、肺炎

等疾病。本证由风温之邪上犯于

肺，导致肺失宣降所致。这种情

况，可口服桑菊饮（桑叶、菊花、

杏仁、连翘、薄荷、苦桔梗、甘

草、苇根），也可直接服用中成

药桑菊饮。

白虎汤 春季气温适于病

毒繁殖，是病毒性呼吸道传染病

的高发季，外邪侵袭，入里化

热，里热炽盛，出现咽喉疼痛、

咽干灼热、发热口渴、大便秘结

等症，这种情况可用白虎汤。白

虎汤出自《伤寒论》，由石膏、知

母、粳米、甘草组成，具有清热、

除烦、止渴的功效。

（据《生命时报》）

刷牙是每天必做的事，但有

些人会发现即使每天刷牙，也会

出现各种各样的口腔疾病。天津

中医药大学附属南开中医院口

腔科医师邢普春提示，其实，大

部分的口腔问题由细菌引起，而

细菌的残留多因刷牙不当所造

成，不少人对刷牙存在一定的误

区。

误区一：挤牙膏前牙刷先蘸

水

大多数人刷牙时，习惯先

把牙刷蘸湿了再挤上牙膏，觉

得这样刷牙泡沫更丰富，有助

于清洁口腔。事实上，牙膏不是

用泡沫来清洁牙齿的，而是靠

里面的清洁成分和牙刷与牙齿

的摩擦来完成刷牙这项工作

的。摩擦越细微，时间越长，才

能刷得越干净。而大量的泡沫

则是将这种“摩擦”给润滑了，

摩擦小了自然起不到很好的清

洁作用。

误区二：共用牙膏

生活中，我们会非常注意不

与他人混用牙刷，但是却不在意

共用牙膏，其实共用一只牙膏，

也有可能交叉传染口腔疾病。如

果某个人患有口腔疾病，那么在

他的牙刷上就会沾上病毒，当蘸

取牙膏时，在牙膏口与牙刷相互

摩擦下，就有可能会将病毒、细

菌传播到其他人的牙刷上，造成

感染。

误区三：牙膏挤多些清洁效

果好

在日常生活里，不少人在刷

牙的时候，习惯将牙膏挤满整个

刷头，觉得这样清洁效果好。其

实，牙膏中存在不少的化学物

质，过量的话更容易造成口腔疾

病。所以使用牙膏时不要挤太

多，黄豆大小就可以了，最多也

不要超过刷头的二分之一。

（据《今晚报》）

避免刷牙误区 保护好咱的牙

如何锻炼宝宝
咀嚼能力？

对宝宝来说，咀嚼不仅是消化食物

的必要步骤，同时也能刺激宝宝的牙齿

发育。

6个月开始：尝试泥糊状辅食

自6月龄开始，宝宝的许多器官迅速

发育、功能不断完善。如舌头的排外反应

消失，牙齿开始萌出，面部肌肉及咀嚼肌

发育迅速；胃肠道消化吸收半固体食物

的能力增强；淀粉酶等酶系统更为成熟。

这一阶段比较适合给宝宝添加泥

糊状的食物。不建议家长把流质辅食放

在奶瓶里喂，应该使用大小合适、质地

较软的勺子。

家长要耐心地反复尝试，通过少

量、多次的练习，帮宝宝慢慢熟悉勺子，

学会接纳勺子里的食物并吞咽下去。

7~12个月：食物由稀到稠，颗粒由

细到粗

从这一时期开始，可逐渐给宝宝提

供一些稍有硬度、需要咀嚼的食物，以

培养宝宝的咀嚼能力，促进牙齿的萌

发。

这时的食物应由稀到稠，颗粒由细到

粗。从在泥糊状食物里添加少量的颗粒状

食物开始，随着宝宝的适应再慢慢增加软

固体食物的量。

随着月龄的增长，宝宝可以用牙床

进行较为完整的咀嚼动作了，主动进食

的欲望也会增强，喜欢自己抓食物吃。

这时，可以引入手指食物，先从小块、可

溶、软烂，便于吞咽的食材开始，例如煮

熟的土豆条、南瓜块等。

另外，还可给宝宝提供一些专门用

来磨牙的小零食。

刚开始时，妈妈应慢速示范用牙齿

“咬”的动作，教宝宝咀嚼。

12个月以上：帮助宝宝慢慢融入家

庭饮食

1 岁以后，宝宝的舌头已经能自由

地活动，牙龈开始变硬，磨牙慢慢长成，

在食材的处理上可以逐渐接近成人的

饮食性状，以帮助宝宝慢慢融入家庭饮

食。

但无论如何，此时的宝宝还不具备

成人一样的咀嚼能力，所以，宝宝的食

物还是要适当处理得稍微软一点、小一

些。

另外，这个阶段的宝宝具有很好的

模仿能力，家长不妨借助这个特点做好

咀嚼的引导，经常提醒宝宝把食物好好

地嚼一嚼再咽。 （据《新民晚报》）

崴过脚的朋友们可能都有

一个感觉，那就是崴脚绝大多数

都是向内崴。门诊中大部分人都

会描述为内翻崴脚，就是脚底板

向内翻转，这基本是崴脚的“标

准姿势”。

在医学上，称其为旋后位扭

伤，其中最常见的是旋后外旋型

损伤，为啥主要是这个方位的损

伤呢？

最主要的原因和脚踝结构

有关。我们的踝关节内侧高、外

侧低，摸一摸的话就会发现，踝

关节内外侧最凸起的地方，内侧

更高一些，大约高 1 厘米。所以

这种结构就会让外侧的腓骨对

距骨有一个有力的遮挡，这是最

重要的原因。

其次是韧带的强度，在肌肉

不发力的时候韧带是最重要的

稳定结构。踝关节外侧有两条韧

带，而内侧的三角韧带是由多条

韧带组成。内侧韧带在力学强度

上具有明显优势。

内外侧的肌肉力量也不一

样，这三大原因导致我们总是会

朝同一个方向崴脚。

崴脚后就医时机很重要，避

免变成习惯性崴脚。

开放性损伤或出现严重肿

胀疼痛、关节活动受限，初步判

断后应立即冰敷、制动并积极就

诊，最好直接去急诊就诊。

另外，慢性或陈旧性运动损

伤是最容易忽略的，一些患者即

便是之前医生给出了就诊建议，

也不去看诊，容易把小毛病养成

大麻烦，应积极在医生指导下进

行康复训练。（据《健康时报》）

为啥崴脚都朝同一个方向？

春季三方护鼻咽


