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从服务的角度做新闻

综合

希望82岁
依然拥有28颗牙齿

■声音

健康时报记者 侯佳欣

病虽罕见，关爱不能罕至。
——9月20日，国家卫健委官网发布《关于公布

第二批罕见病目录的通知》，该目录共包含软骨发育不
全、获得性血友病等86种罕见病。至此，我国公布的
罕见病目录疾病数共计207种。人民日报评论说。

强化医疗机构的主体责任，最大限度降低用药风险。
——国家药监局官网9月13日公布《关于政协第

十四届全国委员会第一次会议第01218号（医疗卫生类
098号）提案答复的函》明确，3年后，中药说明书中
任何一项申请药品再注册时仍为“尚不明确”的，依
法不予再注册。人民日报健康客户端发文说。

“每月一周查网红”，食品安全需要这样的重点监管。
——福建省市场监管部门自2022年7月至今，针对

外卖平台上订单数量大、频次高的网红店，集中开展
“每月一周查网红”执法监督检查。工人日报评论说。

花费动辄数万，儿童不是培训机构的韭菜。
——《法治日报》调查发现，未成年人感觉系统

训练行业存在诸多乱象，一些机构给家长制造焦虑，
感统训练质量良莠不齐，定价随意。光明网评论说。

医美须走出“抓住罚1万，抓不住赚到嗨”怪圈。
——甘肃省市场监督管理局曝光6起医疗美容领

域违法典型案例，包括兰州市七里河区某美容店经营
超过使用期限和未备案化妆品案、临夏州某健康养生
馆发布虚假广告案等。北京青年报评论说。

“村咖”火出圈：背后是乡村旅游的火爆。
——浙江有很多乡村咖啡馆被称为“村咖”，一时

成为网红店，在社交媒体频频出圈。这让人感慨乡村
的变化，也进一步思考乡村产业发展的密码。经济日
报评论说。

一所小学跳出5个世界冠军，因地制宜“跳”出自身
特色。

——云南昆明市盘龙区新迎第二小学占地不到九
亩，竟跳出了5位跳绳世界冠军。该校自1996年建校
起，历任校长都高度重视体育，选择对场地要求不高
的跳绳作为孩子们的主要运动项目。钱江晚报评论说。

“如果我们从小就非
常照顾牙齿，那完全可以
实现更高的口腔健康目标
——8228，即到82岁时依
然能有28颗牙齿。我们要
有这样更高的目标。”在
中国健康知识传播激励计
划2023年健康口腔科普传
播大会上，中央电视台评
论员、中国健康知识传播
激励计划健康知识宣传员
白岩松指出，关于口腔健
康，我们要实现的基本目
标是8020，要努力去追求
8228。

白岩松介绍，爱牙日

是我国最早的公共卫生领
域的宣传日之一。35年过
去了，爱牙日的主题也发
生了很大变化，从最早倡
导“人人刷牙”到近几年
倡导“口腔健康，全身健
康”，越来越多的科学研
究证实口腔健康与全身健
康的密切关系。

“今年宣传日的副主
题是‘关爱老年口腔，乐
享健康生活’，体现了对
于 老 年 口 腔 问 题 的 关
注。”白岩松称，从去年
开始，我国已进入快速老
龄化进程。到2035年的时

候，我国60岁以上人口预
计会超过4亿。这提醒我
们，关注老年口腔健康已
经迫在眉睫。

白岩松说，回看全国
爱牙日早期的年度主题，
都非常简单，“刷牙、刷
牙、刷牙”“用含氟牙膏刷
牙”“用牙刷刷牙”，这也
是这个宣传日最初想要传
递给大众的信息。35年
后，我们有了很大进步。
重视刷牙的同时，也要注
重正确的刷牙方式。最重
要的是，不能光听建议，
一定要从现在就开始实施。

广州医科大学附属第一医院泌尿外科主任曾国华
创立了“中国式微创经皮肾镜取石术”和“超微通道
经皮肾镜取石术”，解决了泌尿系结石手术创伤大的难
题。据该院数据统计，该术式将结石清除率提高了
25%，并发症率降低了59%，得到了国内外同行的广泛
认可，已推广至48个国家784家国外医院及3000余家
国内医院。图为曾国华教授。 文青报道

新闻背景：9月20日是第35个“全国爱牙日”，主题是“口腔健康 全身健康”、
副主题是“关爱老年口腔 乐享健康生活”。口腔健康与全身健康息息相关，口腔健
康是全身健康的重要组成部分，龋病和牙周疾病是细菌感染性疾病，可危害全身健
康，影响生命质量。

浙江大学医学院附属
第二医院综合牙科夏佳
佳：根据第四次全国口腔
健康流行病学调查，我国
35岁～74岁成年人牙齿缺
失报告显示，84.4%的成
年人至少缺失一颗牙。

成年人一般有28颗功
能牙齿，牙齿缺失后，若
没有及时镶牙，整个口腔
的平衡很有可能会被打
乱，导致缺牙两侧的牙齿
倾斜、移位，缺牙间隙逐
渐缩小，对颌牙伸长；局

部咬合关系紊乱，食物嵌
塞，造成牙周炎、龋病等
导致牙齿缺失的疾病，从
而出现牙齿缺失的恶性循
环。

对于前牙缺失的人，
还有影响发音和美观的困
扰；部分有“牙科恐惧
症”的人在牙齿缺失后，
还会有不同程度的焦虑、
抑郁、人际关系敏感等临
床心理问题。

造成牙齿缺失的原因
有很多，包括主要有慢性

牙周炎、龋病、牙外伤，
以及颌骨肿瘤累及牙齿拔
除等。目前，缺牙后的镶
牙方法有固定桥、种植义
齿、可摘局部义齿、正
畸、自体牙移植等。

每个人的口腔状况和
个人喜好有所不同，每一
种镶牙的方法也都各有利
弊，患者、医生考虑的重
点往往也不同。对于有

“选择困难”的人建议让
专科医生检查后结合实际
情况再来决定。

相关阅读 八成成年人至少缺失一颗牙

想要身体好，营养均
衡很重要，除了蛋白质、
糖类、脂肪、维生素、水
和无机盐以外，“第七大
营养素”膳食纤维也是人
体需要的营养物质之一。

膳食纤维可以防治肠
道疾病、缓解便秘与腹
泻、预防脂代谢紊乱及心
血管疾病、调节血糖、降
低胃排空速度、增加饱腹
感、调节体重。

不过，膳食纤维摄入

并不是多多益善，过量摄
入可引起肠胃胀气和腹
胀，影响其他营养素的吸
收。中国居民膳食指南建
议每天摄入膳食纤维25～
30克。

分享一些常见的高膳
食纤维食材及膳食搭配技
巧：用粗粮替换细粮，如
全麦面包替换白面包，杂
粮饭替换白米饭等；增加
豆类摄入，可搭配炒菜或
做汤（如豌豆炒肉、筒骨

黄豆苦瓜汤），也可替换部
分肉类（素鸡炒芹菜）；蔬
菜及菌菇类巧搭配，直接
选择高纤蔬菜，或将高纤
蔬菜、菌藻类与普通蔬菜
搭配，例如炒上海青搭配
香菇，醋拌黄瓜搭配木耳
等；用新鲜水果作为加
餐，或是提供甜味、颜
色，加餐可安排在两餐间
进行；用原味坚果做加
餐，每天一小把；必要时
可考虑膳食纤维补充剂。

广东深圳市中医院 宋晓莉

膳食纤维是“第七大营养素”


