
近年来，随着种植牙
在口腔领域的广泛应用，
相对其他的修复方式，它
有很多优越性，因此种植
牙被称为“人类第三副牙
齿”。但是，种植牙不是

“铁秆庄稼”，如果没有合
理的维护保养，种植牙同
样有可能出现类似牙周炎
的病变，种植体周围组织
发生炎症，最终松动脱
落。本文向患者介绍一些
种植牙维护保养的知识。

种植牙的保养，最重
要的是口腔卫生的维护，
其关键就是刷牙，此外戒
烟和定期复查也有很重
要的作用。

养成正确的刷牙习
惯，每天至少早上起床和
晚上睡觉前刷牙，最好每
次餐后刷牙。种植牙的
维护主要采用改良巴斯
刷牙法，要点如下：

1. 水平向手持刷柄，
刷毛朝龈向抵住牙齿。

2. 使刷头倾斜 45 度
角，刷毛直指龈沟。

3.水平颤动刷牙使刷
毛尖端呆在一处，但是刷
毛可前后移动，或较小幅
度地圈式运动，这样可使
得刷毛轻轻拂过龈沟。

4.旋转牙刷使刷毛由
龈端向牙合缘移动以便
去除龈下菌斑。

5. 对前牙内侧，水平放置牙刷受到限
制，可垂直向手执牙刷。同样的短距离来回
颤动牙刷。并旋转刷向牙合缘。

6.为清洁牙齿的咬合面，手持牙刷使刷
毛垂直于磨牙的牙合面。

7. 通过刷舌可以去除更多的口腔内的
细菌。用牙刷轻柔地由后向前清洁舌体，但
不要过于向后以免引起呕吐，而后漱口。

牙间刷和牙线可以清理牙刷刷不到的
地方，比如种植牙的邻面和桥体的下面。冲
牙器在清洁口腔的同时还有一定的按摩作
用。

吸烟是种植体周围骨丧失最常见的原
因，常常导致种植体的失败。种植牙的患者
应充分意识到吸烟的危害，尽早戒烟。

由于周围没有神经分布，种植牙要比天
然牙“迟钝”，这就要求患者即使没有症状也
要按期复诊，以便医生及时发现问题，及早
处理。
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当前，我国本土
疫情呈零星散发和
局部聚集性疫情交
织叠加态势，防控形
势严峻复杂。

在 此 背 景 下 ，
如何在守住安全安
心过节？国务院联
防联控机制综合组最新发布《关于
做好2021年元旦和春节期间新冠肺
炎疫情防控工作的通知》，提倡家庭
私人聚会聚餐控制在10人以下，50
人以上活动应当制定防控方案，落
实重点人群在春节前完成新冠肺炎
疫苗接种任务……

提倡家庭私人聚会聚餐
控制在10人以下

日前，大连某病例在未发病时
参与11人家庭聚会，造成后期其他
人全部感染。国家卫健委疾控局一
级巡视员贺青华表示，提倡家庭私
人聚会聚餐控制在10人以下，做好
个人防护，有咳嗽、发热等症状的人
员最好不要参加。

国务院联防联控机制综合组最
新发布《关于做好2021年元旦和春
节期间新冠肺炎疫情防控工作的通
知》，倡导尽量举办线上会议或视频

会议，50 人以上活动应当制定防控
方案，严格落实有关防控措施。落
实重点人群在春节前完成新冠肺炎
疫苗接种任务。

在餐饮业疫情防控方面，国家
卫健委此前已经出台重点场所、重
点单位、重点人群新冠肺炎疫情防
控相关的防护指南，对于包括餐饮
业在内的疫情防控措施也提出了明
确要求，特别强调包括餐馆在内的
各级各类企事业单位要落实好“五
有”要求，即：要有疫情防控的指南，
要有防控管理制度和责任人，要有
适量防护物资储备，要有属地医疗
卫生力量指导支持，还要有隔离场
所和转运安排准备的措施。

非必要不安排出境旅游
节日期间公众的出行意愿开

始提升。对此，文化和旅游部市场
管理司司长刘克智提醒，减少不必

要的出行，非必要不安排出境旅
游，不要前往国内中高风险地区旅
游。

刘克智表示，文化和旅游部主
要采取了五项措施。一是继续暂不
恢复旅行社及在线旅游企业出入境
团队旅游及“机票＋酒店”的业务。
二是继续推动景区预约常态化，实
现限量、预约、错峰入园游览。三是
继续执行“75％”的政策。即：景区
接待游客量不超过最大承载量的
75％，剧院等演出场所观众人数不
超过座位数的75％，上网服务场所、
歌舞娱乐场所、游艺娱乐场所接纳
消 费 者 人 数 不 超 过 核 定 人 数 的
75％。四是继续暂缓新批涉外、涉
港澳台营业性演出活动（演职人员
已在境内的除外）。五是继续指导
各地文化和旅游行政部门以及文化
和旅游经营主体，对照相关疫情防

控指南，严格落实好各项防控措施。
个人防护不能松懈

在做好常态化疫情防控方面，
中国疾控中心流行病学首席专家
吴尊友说，目前我们要继续保持常
态化防控意识。常通风、戴口罩、
勤洗手、保持社交距离，仍然很重
要。在常态化防控背景下，口罩相
当于普通老百姓的“标配”，公众应
随时准备口罩，在人员密集的地
方、通风不够好的地方，都要坚持
戴口罩。

刘克智提醒，节日期间要合理
安排行程。具体来说：

一是加强防护，健康出游。密
切关注各地疫情防控部门发布的疫
情风险情况，做好自我防护，戴口
罩、勤洗手，养成一米线的好习惯。
在乘坐交通工具入园游览时，自觉
与其他游客保持间距，就餐时拉开

桌椅间距，使用公
勺公筷。

二是避免扎堆，
错 峰 出 游 。 出 游
前，要通过权威的
渠道了解目的地最
新 疫 情 防 控 的 政
策，查询景区景点

开放、限流措施，尤其是要了解门票
预约、分时段游览等措施，旅途中及
时了解地面交通的状况，合理规划
旅游线路和时间。游览时遵照景区
的规定，间隔入园，错峰旅游。

三是要加强防范，平安出游。
参团旅游时，选择具有资质的旅行
社。自驾游时，做好车况检查，自
觉遵守道路交通法规，安全驾驶、
文明行车。根据个人的年龄、健
康、心理情况，量力而行参与旅游
项目。

四是遵守秩序，文明出游。自
觉遵守旅游目的地和景区疫情防控
制度，接受测量体温、查验健康码，
分时限流，保持间距要求。讲卫生、
拒绝野味，落实光盘行动，杜绝舌尖
上的浪费，自觉减少一次性物品的
使用，树立文明、健康、绿色旅游新
风尚。
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120急救中
心医生教大家

学会运用“中风
120”自测法进行

早期识别：
1 代表一

看，脸是否对
称 、嘴 巴 是 否

歪斜；
2 代表二查，

两只胳膊是否不
能抬举；

0 代 表“0”（聆）
听，说话是否口齿含
糊不清。

发 生 脑 梗 死
后，病情较轻者可
表现为语言困难、
口眼歪斜等，严
重者可出现肢
体偏瘫、晕厥
甚 至 昏 迷 。
如果通过以上三步
观察怀疑患者是
脑梗，家属应保
持冷静，立即拨
打 120 呼叫急

救车，带上患
者的病历卡及
就诊卡。

脑卒中急性
期的治疗原
则为尽早改
善脑缺血区的
血液循环、促进
神经功能恢复。
现场急救人员应
尽快进行简要评估
和必要的急救处理，
主要包括：处理气道、
呼吸和循环问题；心脏
监护；建立静脉通道；
吸氧；评估有无低血
糖。

与 此 同 时 ，
对于脑梗患者的
处置也有其禁
忌。切忌随意
挪动病人；不

要给非低血糖患者
输含糖液体；不要
过度降低血压；
不要大量静脉
输液。
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很多人会忽略对口
唇的保护，一般嘴唇干
涩是因为气候干燥、缺
水 。 其 实 冬 季 护 唇 方
法很简单，记住以下三

个保养小妙方，这个冬
天 让 你 的 嘴 唇 美 丽 红
润：

多吃些富含VC、VE
的水果和蔬菜，用口服的

方法以补充皮肤所需要
的营养，从身体内部做好
皮肤的滋润。配合使用
持久滋润类型的润唇膏、
唇膜，从外部做好皮肤的

滋润。
注意平时的保养。

切记千万不要用手去撕
掉干燥的脱皮，有可能
会将唇部撕伤，同时手
上 的 细 菌 也 会 趁 机 侵
入。可以先用温热毛巾
敷 3-5 分钟，让嘴唇湿
润后用柔软的刷子轻轻
刷掉唇上的死皮，再涂

润唇霜加以保护。嘴唇
发干时，尽量不要涂口
红，或者你可以先涂有
滋 润 作 用 的 润 唇 膏 打
底、上完口红后涂上唇
蜜会让你的口唇颜色更
加紧实。嘴唇干燥或已
有起皮的人，不可以吃
辛 辣 、油 炸 、烧 烤 等 食
物。

冬季护唇小妙方

提
个
醒

随
着全民健身

活 动 的 如 火 如
荼，许多女性也纷

纷加入到健身大军，
撑起全民健身运动的

“半边天”。近年来，除了
游泳、跑步、打球等传统运

动之外，平板支撑、瑜伽、“撸
铁”等时尚运动风靡一时。

但是，在越来越多女性迷

上这些时尚运动的同时，因运
动损伤而求医的事例也逐年
增多。一项研究指出，在所
有运动伤害中，瑜伽位居第
二。因为普通女性对于有

氧运动、力量运动以及
柔韧运动等在认知上

的不完整和传统误
区，导致 在运动

类别上选择
单

一，
不仅达不到
完美健身效果，
且由于急于求成和
方法不科学，甚至造
成了一系列运动伤病。
比如因为练习瑜伽不当，
可引发韧带拉伤、软骨撕
裂、关节炎症、扭伤、骨折、脱
臼、神经痛等常见的“瑜伽
病”。

健身首先要遵循科学规律
和正确方法，不然可能会适得
其反。专家指出，健身要讲究
对的方法和适合自己的项
目，只有把握科学规范、循
序渐进、持之以恒的原
则，才能达到理想效
果，让运动损伤无处
遁形，真正享受
到运动的快
乐。

警惕时尚运动暗藏伤害

胰腺癌发病隐匿、治疗困
难，被称为“癌中之王”，近年
来，其全球发病率始终保持上
升趋势。此前有关食疗法抗癌
的研究较多，但胰腺癌与饮食
习惯的关系尚不明了。最近，
一项新研究发现，平时多吃一
些柑橘类水果，可降低胰腺癌
发病风险，从而起到预防作用。

研究小组对 9 万名男女展
开为期 17 年的跟踪调查。按
照居民日常食用的 17 种水果
和 29 种蔬菜摄取量，研究人
员将参试者分为 4 个组进行
对比分析。结果发现，多吃
柑、桔、橙、柚四种柑橘类水
果，对降低胰腺癌发病率效果
最明显。

研究人员认为，食用水果
之所以能够降低胰腺癌发病风
险，主要是因为水果中含有维
生素等抗氧化成分，柑橘类水
果中的维生素 C 含量尤其高。
专家提示，有胰腺癌家族病史
的人群平日应减少吸烟，并尽
可能多吃水果。

多吃柑橘类水果预防胰腺癌多吃柑橘类水果预防胰腺癌

俗话说病从口入，在大家
对食材精挑细选的时候，有注
意过同样要频繁与口腔接触的
筷子吗？要保证饮食卫生，筷
子的使用必须得讲卫生：一是
要定期更换，二是要正确清洁。

一双筷子每次经过搓洗，
都将在其表面留下裂痕，裂痕
里就会藏污纳垢。使用时间
越久，裂痕就越多、越深，所产
生的微生物也会更多，大肠杆
菌、金黄色葡萄球菌、幽门螺
旋杆菌出现的概率越大。如
果筷子上出现非木头本色的
斑点，表示筷子已发霉变质；
出现弯曲、变形，表示已受潮
或搁置时间太长；颜色发生变
化，表示材质本身性质发生了
变化；闻起来有明显酸味，则
是受污染的信号。以上情况
一旦出现，就不可继续使用。

一般建议，家庭中使用的筷子
3个月到6个月更换一次为宜。
正确清洁筷子可从以下几个
方面入手。

就 餐 完 毕 及 时 清 洗 餐
具。一些人吃完饭习惯把碗
筷放一边或泡上水，过几个小
时再洗，这样最容易使细菌在
筷子上泛滥，甚至侵入到筷子
内部，难以清除。

用流动水仔细清洗筷子
后，应沥干水分，筷子头朝上
放 进 专 门 收 纳 筷 子 的 器 皿
中。最好是选择底部及周围
有镂空设计的器皿，摆放在通
风处，不要放在不透气的橱柜
中。同时，经常清洁收纳筷子
的器皿，避免细菌生长。

保证每周一次高温消毒，
在 100℃沸水中煮筷子 10 分
钟。

筷子也要讲卫生




