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口腔健康列为人体健康的十大标

准之一。那么，牙口问题，你了解多少

呢？

拔牙能瘦脸吗？

拔牙并不会让你的脸变瘦，因为

头骨和下颌骨的宽度是固定的，拔牙

并没有改变它们的宽度，所以该是啥

样还是啥样。有的人觉得自己脸变瘦

了，只不过是脸先肿起来接着又消肿

了，给人带来的错觉。

用淡盐水漱口能护牙吗？

长期用盐水漱口后，细菌反而要

比用清水漱口更易繁殖，因为盐水在

杀灭口腔细菌的同时，也破坏了起防

御作用的口腔黏膜，为细菌的迅速恢

复创造了条件，同时造成口腔内正常

菌群的失调，反而不利于口腔健康。

矫治牙齿越早越好吗？

并不是所有的错牙合畸形都是越

早矫治越好。牙列拥挤、牙缝大等多数

错牙合畸形，理论上任何年龄均可矫

治。一般来说，女孩的最佳矫治时期在

11 岁到 14 岁，男孩在 12 岁到 15

岁。此时恒牙完全萌出，颅、牙合、面部

尚有部分发育潜力，代谢功能好、牙齿

移动效果显著，所以被称为“正畸矫治

的黄金时期”。

乳牙肯定会换，不用治疗？

虽然绝大部分的乳牙是会更换

的，但乳牙龋坏严重的话也会出现疼

痛、肿胀，影响小孩进食，这势必也会

影响到身体发育。并且，乳牙若有问

题，有可能会影响恒牙发育，甚至恒牙

胚的坏死。

拔了智齿会变笨吗？

智齿是 18 岁的时候才慢慢长出

的牙齿，这时人的身体发育基本完成，

智力也日趋成熟，因此称为智慧牙，也

叫智齿。

虽然被叫做“智齿”，但智齿除了

在炎症发作的时候会因为疼痛而影响

思考能力外，跟人的智商没有任何关

系。智齿只是一颗普通的牙齿，拔智齿

会变笨是完全没有道理的。

所有人都适合牙齿矫正吗？

牙齿矫正是通过外力改变牙颌形

态，所以，诸如患有糖尿病、血液病等

全身性疾病的人群，长期服用类固醇

类药物或怀孕人群，严重牙周病患者，

颞下颌关节紊乱综合征患者等部分人

群是不适合牙齿矫正的。

电动冲牙器真的有用吗？

有利有弊。

利：可以深入清洁容易藏匿牙菌、

食物残渣的牙齿区域清洁盲区；能够

预防和减缓牙龈炎、牙周炎等症状。

弊：冲牙器并不是所有人都可以

使用，8岁以下的儿童和 70岁以上的

老年人都不建议使用冲牙器。选择冲

牙器必须注意三个关键，分别是清洁

力、护牙度以及舒适度，这三个指标缺

一不可。选择适合自己的冲牙器至关

重要，切不可过度求速度过快、暴力冲

洗，或者过度冲洗，这样会伤害牙齿牙

龈。一些冲击力过强、护牙度较差的冲

牙器以及廉价冲牙器可能会存在慢性

伤牙的问题。

沈国荣

口臭已经严重影响到

了我们日常的社交，使得

我们不自信。

那么，为何会出现口

臭呢？

其实，口臭是身体发

出的预警，提示我们身体

可能存在某种可能会引起

口臭的疾病，例如：消化性

溃疡、慢性胃炎、功能性消

化不良等胃肠道疾病；长

期便秘；肺炎及鼻腔疾病；

肝、肾功能衰竭等全身性

疾病。

那么，如何缓解口臭

呢？

不熬夜 一般来说，经

常性熬夜的人不仅会容易

出现内分泌紊乱和内分泌

失调的现象。若是胃部在

夜晚得不到充足的休息和

修复，长期处于一种高负荷的工作

状态，那么人体就极易可能会出现

胃火过重的现象，从而使患者出现

口臭等症状。拒绝熬夜，能有效地

改善此症状，还你清新口气。

注意饮食 饮食不当是导致

人体容易出现胃火过重或是口臭

等现象的主要原因。尽量多吃一

些清淡有助于降火的食物。同时，

多喝水、多吃水果和蔬菜，或也能

有效地缓解胃火过重的症状，以

此来改善因胃火过重所引发的口

臭。

注重口腔健康 养成饭前饭

后漱口的习惯，还需要剔除残留

在牙缝中的残留食物，含蛋白质

较高的食物最易引起口臭。

值得注意的是，口臭虽然与

“上火”有关，但中医有提及实火

与虚火之分，不可盲目泻火。

那漾

据统计，目前我国脊柱侧弯病人

超过 300 万人，并以每年 30 万的速

度递增，其中超过半数为青少年。脊柱

侧弯已成为继肥胖症、近视之后我国

儿童青少年健康的第三大“杀手”。

什么是脊柱侧弯

脊柱侧弯是一种脊柱的三维畸

形，包括冠状位、矢状位和轴位上的序

列异常。一般以拍摄站立位的全脊柱

X线片为诊断依据，如果正位 X线片

显示脊柱有大于 10 度的侧方弯曲，

即可诊断为脊柱侧弯。

其主要表现为站立位双肩不等

高、脊柱的侧向偏移、一侧肩胛骨明显

凸出以及弯腰时背部或腰部明显不对

称骨盆倾斜等症状。

如发现有下列征象，应警惕是否

有脊柱侧弯：

1）双肩不等高；

2）双侧胸廓或乳房不对称；

3）双侧肩胛骨不等高或一侧隆起；

4）双手自然下垂时，胸部至两手

间的距离不一致；

5）身体向前屈曲时，背部或腰部

不对称，或一侧背部隆起。

出现此类情况，建议家长带孩子

到医院拍一张站立位 X 光

片，进行确诊或排除。

脊柱侧弯会有哪些危害

早发性脊柱侧弯则影响

婴幼儿及青少年的生长发

育，使身体变形。脊柱侧弯

不但会引发青少年驼背、高

低肩、长短腿、骨骼发育不对

称等外在畸形，还会引起脏

器发育畸形、功能障碍等问

题，严重时可导致心肺衰竭、

瘫痪。

轻度的脊柱侧弯可以观察，严重

者需要手术治疗。因此，脊柱侧弯关键

是要早发现、早治疗。

复旦大学附属中山医院

甲状腺结节很常见，根据文献报

道，一般人群中通过触诊的检出率为

3~7%，借助高分辨率超声的检出率

可高达 20~76%。之所以会觉得甲

状腺结节的患者越来越多是因为检

查技术的发展和检查人数的增多，再

加上多数有甲状腺结节的人，并没有

什么特别的表现，不做检查往往不会

发现。

有甲状腺结节就会变成甲状腺

癌吗？当然不是。

虽然甲状腺结节的检出率确实

有点高，但万幸的是，在这么多甲状

腺结节中，大约只有 5%的甲状腺结

节为恶性，即甲状腺癌。

通常从发展速度上看，生长快的

结节有提示癌症的可能。但有些患者

是在咳嗽或突然用力后发现甲状腺

结节明显增大了，这种情况大多是因

为腺瘤内出血引起的，而不是癌症。

大多数甲状腺结节属于甲状腺

组织增生和退行性疾病，不属于肿

瘤。所以，如果体检时听到医生说有

结节，先不要慌，但需要进一步检查

来判别结节的性质。

如果被确诊了甲状腺癌，也不必

过于紧张，甲状腺癌分为甲状腺乳头

状癌（PTC）、甲状腺滤泡癌（FTC）、

甲状腺髓样癌（MCT）、甲状腺未分

化癌（ATC）。通常，我们称甲状腺癌

为“懒癌”，指的是甲状腺乳头状癌，

约占全部甲状腺癌的 85～90%，这

部分的患者治愈率也很高，生存期也

很长，20年的死亡率为 1~2%。

要想远离甲状腺问题，当然需要

保持规律作息、戒烟限酒、合理饮食，

保持心情愉悦等良好的生活方式。关

于碘的摄入，要搞清楚原因，具体问

题具体分析。如果是甲亢伴发甲状腺

结节，需要忌碘饮食。而桥本甲状腺

炎伴发的甲状腺结节，因大量碘的摄

入会加重甲状腺细胞破坏，故需要低

碘饮食。对于无功能甲状腺结节，则

不宜忌碘，应少吃卷心菜、西兰花等

十字花科食物以免加重甲状腺结节

肿大。具体属于哪种类型，需要请专

科医生进行分析。

胡尧

目前越来越多的研究证实，肠道

菌群失调与各类健康问题息息相关：

包括消化系统疾病、口腔健康问题、过

敏性疾病、代谢综合征、各种神经系统

疾病、以及妇科疾病和肿瘤疾病等。

所以，拥有一个健康的肠道菌群尤为

重要。

益生菌是指，当摄入充足的数量

时，会赋予宿主健康益处的一种菌。

主要包括酵母菌、益生芽孢菌、丁酸梭

菌、乳杆菌、双歧杆菌等。益生元简单

理解就是益生菌喜欢吃的食物。它不

被宿主消化吸收，却能够选择性地促

进体内益生菌的代谢和增殖，从而改

善宿主健康。

生活中有很多食物富含益生菌：

酸奶、酒糟、腐乳、泡菜、纳豆等；同样

也包括很多富含益生元的食物：卷心

菜、海藻、玉米、香蕉、蜂蜜、猕猴桃、草

莓、蘑菇、豆类、薯类、魔芋等。我们将

既包含益生菌又包含益生元的制剂合

成为合生元。

选择酸奶之前我们要知道酸奶中

的菌种决定着酸奶的保健价值，而要

这些菌种发挥促健康功效，需要满足

4个条件：一是进入肠道后仍然是活

菌；二是这类菌群对于个体的肠道是

有益的；三是活菌数量；四是需要冷

藏。所以，在购买益生菌酸奶的时候，

要注意看营养成分表，最好选择带活

性菌株编号的益生菌；选择活菌数量

大、日期新鲜并在冷藏柜中储存的酸

奶，否则你喝的不是益生菌，而是益生

菌的“尸体”。

此外，尽量不要空腹喝酸奶，最佳

的食用时间是饭后 1小时，推荐每天

食用100~200克。可以在酸奶中添加

蜂蜜、猕猴桃等富含益生元的食物，帮

助更好地吸收。

李彤

脊柱侧弯：青少年健康的第三大“杀手”
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