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健 康 直 通 车
养生杂谈

如何发现牙齿健康出现问题了？

如果发现牙龈出血，这往往是身体在发出预警
信号，提示口腔健康状态已经不是很理想了。比较
常见的情况是菌斑导致的牙龈炎。这时牙龈处在早
期表浅的炎症状态，通过保持口腔卫生，以及一些
简单治疗 （如洁治，也就是“洗牙”），会在一定
时间内恢复正常。

还有一种是已经出现牙周炎的表现。牙齿在口
腔当中就像大树在土壤中一样，患牙周炎后，就好
比树根周围的土壤流失，牙根暴露出来，专业称为
附着丧失。如果出现这种情况，就进展为牙周炎
了。此时单靠认真刷牙已经不能解决问题，必须经
过专业系统的治疗才能控制炎症。

牙周疾病都有些征兆，首先，是牙龈出血。专
家提醒，刷牙的时候如果发现牙刷上黏了一些血
渍，或者在咬苹果、馒头等食物时留下带血的齿痕
等，这往往提示牙龈可能出现炎症了。

另外，如果出现以下这些情况，要特别注意。
例如突然觉得牙齿咬东西没有力量，或者牙齿出现
松动，出现不太好的口气。这都是身体在提醒你：
牙周状况不好了。建议尽早去专业医疗机构进行口
腔检查。

好好刷牙能不能护好牙周？

很多口腔疾病的重要致病因素是牙菌斑。虽然
通过有效的刷牙可以去除牙菌斑，但是并不能将其
完全清除干净。随着菌斑不断形成，唾液当中钙和
磷等矿物成分会附着其上，形成牙石。

有部分牙石肉眼可见，附着在龈上，其实还有
相当一部分存在龈下，它们不断刺激牙根周围的牙
周组织，产生炎症。通过日常的刷牙，并不能将其
清除。

对此，洗牙是很好的解决方法，它可以去除龈
上的菌斑、牙石。

此外，对于龈下菌斑和牙石的去除，还需要系

统的牙周治疗。只有有效去除了龈上和龈下的菌斑
和牙石，才能使牙周组织有一个很好的恢复环境，
进而有效地解决牙周问题。

专家表示，普通牙刷和电动牙刷比起来，在去
除牙菌斑的效率上是没有显著差别的。很多临床研
究都证实了这一点。使用普通牙刷，当掌握了正确
的刷牙方法后，一方面可以达到和电动牙刷一样的
菌斑去除效果。另一方面，刷牙的精细动作使手部
得到锻炼，一举多得。可见，掌握正确的刷牙方法
更为关键。

首先，在选择牙刷时，尽量选小刷头牙刷——
在刷牙时，更为灵活，尤其容易进入不易清洁的部
位，以便提高清洁效率。

其次，刷毛软硬要适宜。对于中老年人来说，
因为牙周疾病或者已出现牙龈退缩，牙根暴露，适
合选用软毛牙刷。而对于青少年和儿童来说，刷牙
时容易清洁不到位，那么这时可以选刷毛稍硬一点
的牙刷。

第三，刷毛尖端要磨圆，对牙表面的损伤会相
对较小。

最后，刷柄要防滑，可选择符合人体工程学设
计的款式，更方便持握。

天天刷牙虫牙还会找上门？

虫牙临床称为龋齿，形成的原因主要有以下几点。
第一是牙齿本身。有一部分人牙齿发育不理

想，容易被酸性等物质腐蚀，更易得龋齿。
第二是导致龋齿的细菌。口腔中细菌非常多，

平时刷牙可以去除一部分，但实际上即使掌握了正
确的刷牙方法，也只能清除大约50%的牙菌斑。

第三是人们的日常饮食。有些人喜欢甜食、饮
料，摄入大量糖分，在被口腔中的产酸细菌酵解过
程中产生酸性物质，进而腐蚀牙齿。

专家强调，龋齿的早期治疗非常关键。牙齿表
面的牙釉质很坚硬，没有神经分布。当龋齿在早期
时，只局限在牙釉质表层，在用工具清除被腐蚀的
部分时，实际上人是感觉不到的。而如果治疗不及
时，龋齿越来越深，波及牙齿内部的牙髓，也就是人

们常说的“牙神经”，再进行治疗，痛苦可想而知。
有的人不以为意，觉得可以忍两天、吃点镇痛

药，甚至用一些止痛“偏方”。这是不对的，因为
龋病这时还在进一步扩散，一旦扩展到牙髓后，不
仅会带来疼痛，龋坏中的致病菌以及炎症的有害代
谢产物会进入血管，随着血液循环游走于全身各
处，可能对心、肾、中枢神经系统等产生影响，带
来更严重的后果。

洗牙会让牙缝变大吗？

牙石形成后会逐渐压迫牙龈退缩，占据牙间隙
位置，当通过洗牙将牙石去除后，牙间隙再次空出
来。但由于牙龈此前已经退缩，有人甚至形成了牙
根暴露，感觉上好像是洗牙后牙间隙变大。

事实上，通过清除牙石，是为原先受到挤占的
牙周创造了恢复空间，所以单纯洗牙是不会让牙缝
变大的。

洗牙通过超声波的爆破、震动作用，将牙石震
碎，并通过水的冲洗将其清理干净。它对牙齿本身
是没有影响的。专家解释说，将牙齿通过超声洁治
后，放到扫描显微镜下观察，结果发现牙表面并没
有造成损伤。因此，到正规医疗机构定期洗牙，对
于保持口腔健康是很有必要的。

智齿到底应不应该拔？

大多数人有4颗第三磨牙，就是通常所称的智
齿。专家认为，如果智齿萌出很理想，长得比较整
齐，并且咬合关系也很好，是可以保留的。

而有些长出一半的智齿，位置不正，导致周围
的牙龈组织形成盲袋，食物残渣、细菌等容易堆积
其中，容易引起炎症、疼痛，或者对相邻牙齿造成
影响。这类情况的智齿可能就要拔除了。建议出现
智齿萌出异常情况时，一定要去专业的医疗机构检
查就诊。

多久进行一次口腔检查才好？

很多人每年都会进行常规体检，其实口腔也需
要这样的检查。一些口腔早期疾病，非专业人士很
难发现。通过定期进行专业检查，能尽早发现问题。

对正常成年人来说，一般每年需进行至少一次
口腔检查。对于易患口腔疾病的成年人，比如有易
患龋齿或牙周疾病的情况，建议缩短口腔定期检查
的间隔时间，每年进行两次口腔检查。

对处于发育时期的儿童来说，身体变化往往很
快，另外饮食习惯和口腔清洁习惯也较成年人更
差，因此定期检查的周期要更短一些，一般建议每年
至少两次口腔检查。对一些发育不良、易感口腔疾
病的孩子来说，可能每3个月就需要口腔检查一次。

另外，对于备孕的年轻女士来说，口腔的健康
问题也要在怀孕前及早解决，以便孕期更平稳、更
健康，也更利于将来宝宝的生长发育。

网络热点，来得快去得也快，但热点背后的问题，不会随着事
件退出公众视野而消失。比如不久前一篇名为 《外卖骑手，困在系
统里》 的文章，说的是外卖骑手很累很辛苦，经常违章以至于发生
交通意外，甚至造成伤亡。

骑手为啥这么赶呢？因为送餐时间被系统压缩得很紧张，半小
时就得完成一单，还无法申诉。

谁在压缩送餐时间呢？算法出谋，系统划策。由于每天点外卖
的高峰集中在饭点儿，为了满足订单瞬时爆棚的需求，系统不断升
级算法，优化送餐流程，识别最佳路线，提高送餐效率。

文章当时之所以引发了各方关注，不仅仅在于提醒社会关注外
卖小哥的境遇，还在于它引发了人们对技术与工作、技术与生活关
系的思考。

相信很多读者看完文章之后，都会产生同病相怜的感觉——我
们都困在一个说不清、道不明的系统里。

外卖小哥的单子，不就是每个上班族背负的责任与压力？技术
的迭代，在给人方便的同时，也让工作更深地介入到生活中，更加
熬人。比如，基层干部要在扶贫系统填报信息，随时留痕；企业员
工要时刻紧盯着微信群、钉钉里交办的活儿；疫情期间，家长要给
孩子每天上报体温……可以说，每天只要一睁眼，就上线了。

而电瓶车上的外卖员和写字楼里的程序员，本质上都处在同一
个系统——最大限度追求效率的系统。

以前，工作效率低，一个星期只能办一件事。今天，效率高
了，一天能办7件事。如果工作总量等于工作时间乘以工作效率，那
么，就算时间不变，效率提高了，工作总量也会增加。身处其中的
人，当然身心更累。

科技的发展便利了工作与生活，但无形中人们也被捆绑其上。不
用智能手机，在今天简直寸步难行：工作无法开展，生活无法升级，甚
至连公交车都坐不了。如此一来，各种心理健康问题便产生了。

那么，“困在系统里”产生的心理失衡问题怎么破解呢？有人寻
求庖丁解牛之道，就像老子说的，“见素抱朴，少私寡欲，绝学无
忧”。这太被动了，虽可苟安一时，终非长久之计。要看到，一代人
有一代人的活法。过去要生存，得会钻木取火；现在要生存，就得
善于利用新技术、精于时间管理、勤于数据处理，并且懂得如何平
衡自己的心理、如何加强心理建设。

面对时代大潮，只有主动拥抱、积极适应才能游刃有余，才能
及时清除心理垃圾。发展中产生的问题，要在继续发展中求解。也
许这才是走出困境愁城的路子。

“不合时宜”这个成语的流传是因苏轼发扬光大的。他有
一次拍着肚子问侍妾们：“你们知道这里面都有什么吗？”有人
说“都是文章”，有人说“都是见识”，苏轼均摇头。这时朝云
说：“一肚皮不入时宜。”苏轼大笑。

这里的“不入时宜”就是“不合时宜”在运用中的变体，
最早是汉哀帝因为更改年号造成不良后果，被认为是“违经背
古，不合时宜”。

中医学把哲学上的这种应该顺应时宜的思想引入了自己的
理论体系，加以扬弃发展，形成了因人、因时、因地制宜的治
疗法则和用药原则。

比如治病上，同是感冒，在不同地域、不同年龄段、不同
发病时间，表现是有差异的：南方偏湿热，北方偏燥寒；青年
多壮实，老年多体虚；夏秋多湿热，冬春多寒凉……不同的病
理表现，决定了不同的治疗原则。所谓“夏令用香薷，犹之冬
月用麻黄”“夏不用麻黄，冬不用石膏”等古训，正是顺应时宜
思想的经验总结。

再比如用药上，中医强调道地药材的运用，认为生长在不
同地域、采收于不同时段的药物，其质地、成分、效果是有差
异的。四川等省份的大山里，黄连、大黄等苦寒药物是道地
的；河南等省份一马平川，山药、菊花等温和药物是道地的；
吉林等省份冰天雪地，气候寒冷，人参、鹿茸等补益药物是道
地的；广西等省份阳光常驻，雨水丰沛，柑橘、沙参等滋养药
物是道地的。

民间流传的谚语“正月茵陈二月蒿，三月割了当柴烧”“春来
正月间，荠菜是灵丹”等，说明老百姓都知道采集茵陈、荠菜应该
在初春时节，这时药效最好。所以说，顺应时宜的思想精髓，深入
人心，而不合时宜的做法，则被认为应该放弃，改弦更张。

淋巴瘤是一种起源于淋巴造血系统的常
见恶性肿瘤，也是近年来发病率较高的肿瘤
之一。数据显示，我国每年约有 10万名新发
淋巴瘤患者，且发病人群呈年轻化趋势，防
治形势严峻。

在近日举办的癌症防治专项行动主题宣
传活动暨“因美而生”世界淋巴瘤日公众宣
教活动上，北京大学医学部病理学系暨北京
大学第三医院病理科主任医师高子芬教授表
示，中国淋巴瘤患者的 5 年整体生存率约为
38%，而美国淋巴瘤患者为67%。存在差距的
主要原因是淋巴瘤分型复杂，误诊率高以及
缺少对患者通过全程管理保证患者接受标准
化的治疗。加强淋巴瘤患者规范化诊疗和全
程化管理，是提高治疗效果的关键。

《2019 淋巴瘤患者生存状况白皮书》 显
示，43%的中国淋巴瘤患者曾经遭遇误诊；患
者从初次诊断到最终确定所患亚型，平均耗
费时长为 2.5 个月；仅 22%的患者完成了 8 个
疗程的足疗程治疗。许多本可以被治愈的患
者，由于错过最佳治疗时机，导致预后较
差，给患者个人、家庭乃至社会都带来了沉
重的负担。

北京大学肿瘤医院淋巴瘤科主任朱军教
授表示，临床医生要从专注疾病转化为关怀病
人，对患者进行个体化的精准治疗，真正从诊
断、治疗、康复，做到对患者整个生命周期的关
注，最大限度地提高患者的生存质量和治愈率，
减少治疗对生存质量的影响，最终助力患者取
得长久获益。

为使全程管理观念更加深入人心，《淋巴
瘤全程管理护理白皮书》 也将于近期发布，
涵盖淋巴瘤患者的诊疗、护理、心理等多个
方面，为患者提供切实帮助。

本报电（记者喻京英） 由国家中医药管理
局、中共福建省委宣传部、中国美术家协会联
合主办的“绘本草精华 扬中医国粹——《清
肺排毒汤组画》 董希源创作展”近日在北京
开展。

此次所展出的42幅《清肺排毒汤组画》是
由全国政协委员、著名画家董希源创作，这也
是在抗击新冠肺炎疫情中发挥重要作用的中药
方剂首次成系列被著名画家搬上画卷。

中国美术家协会分党组书记、驻会副主席
徐里表示，画家董希源历时近 5 个月创作的

《清肺排毒汤中草药图》国画作品，是中医药与
中国画两大国粹一次圆通融合的有益尝试，也

是国内首次由中国美协画家将抗击新冠疫情中
发挥重要作用的传统中药方剂搬上画卷，以传
统中国画艺术的形式为传统中草药画像、立传。

据介绍，“清肺排毒汤”是由中医古籍
《伤寒杂病论》 的多个经典方剂融合创新而
成，该方被纳入国家第六版至第八版新冠肺炎
诊疗方案，并作为治疗各型新冠肺炎的唯一通
用方剂推荐使用，是开展系统研究最早、临床
使用范围最广的方剂，也是湖北、武汉使用量
最大的方剂，更是援助国际抗击新冠肺炎疫情
数量最多的方剂，不仅是我国抗疫“利器”，
也为全球抗疫作出了贡献。

董希源表示，自己从小就对中医药怀有敬
畏之心，多年来也始终推崇中医药文化。今年
2 月 4 日，正逢疫情暴发不久，他就在全国政
协委员履职平台提交建议，呼吁尽早出台中医
药防治方案。当知道“清肺排毒汤”问世，并
在抗疫中发挥重要作用时，他非常兴奋，并
立即动笔，以抗疫利器“清肺排毒汤”为创
作题材，画出该剂药方中的 21 味中草药，为
中医药造像，讲好中医药抗击疫情的中国故
事。今年 5月参加全国两会时，董希源将正在
创作的中医药抗疫题材作品与一些委员朋友
交流，得到多方鼓励和支持，这更坚定他创
作的决心和信心，最终在今年8月初，将这42
幅作品完整呈现。

董希源表示，此次创作不仅是为了艺术，
更希望能为中医药在全社会的普及以及传承创
新发展，做出一个中国画家力所能及的贡献。

为更好地满足居民需求，助力长三角医疗一体化，由中建八局
承建的江苏省苏州市苏州大学附属第一医院总院二期建设日前全面
开工。

据了解，作为苏州最高规格的公立三甲医院，苏大附一院总院
二期建成后，总计将开放床位3000张，同时可容纳门诊人数超过1.2
万人次，急诊收治能力超过1000人次/天。项目采用“一轴两区多庭
院”总体规划布局以及高效集约的功能医疗布局，建立医疗智能化
体系，综合设置护理呼叫、智能防盗、智能物流、智能导诊、ICU
探视等系统，打造节能环保型绿色生态、智能先进型现代化医院。

图为医院一期智慧配送系统。 王锐 胡诗文摄

“困在系统里”
怎么破解
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抗疫中药方剂首次成系列画卷

9月20日是全国爱牙日，牙齿健康影响着我们的身体健康。成年人满口牙齿
在 28至 32颗之间，世界卫生组织提倡保护牙齿的“8020”计划，即 80岁保留 20
颗功能牙。但是在我国，牙齿养护现状不容乐观。北京大学口腔医院口腔预防保
健科主任郑树国教授表示，有牙病别拖着不治，因为牙病会在一点一点地拖延
中，越来越严重。

牙 病 越 拖 越 严 重

你知道该如何保护好牙齿吗？
本报记者 喻京英

成语里的中医

爱
牙
爱
健
康

王

鹏
作
（
新
华
社
发
）

爱
牙
爱
健
康

王

鹏
作
（
新
华
社
发
）


