
我们常说， “牙疼不是病，
疼起来真要命。” 其实， 这句话
是错误的 ， 牙痛是一种常见疾
病， 大多由牙龈炎和牙周炎、 龋
齿或折裂牙而导致牙髓感染所引
起。 尤其是夏季， 正是牙龈炎高
发的季节， 北京奥克斯口腔种植
中心主任贾四庆表示： 牙疼不是
小问题， 牙周病前期可以逆转，
但拖着不治疗的时间越长， 损害
可能越永久。 虽然牙周炎平常可
能感觉不到， 但一旦发生脓肿，
通常会非常疼痛。 据中华口腔医
学会统计， 牙周炎已经成为牙缺
失的主要原因 。 所以牙疼不要
忍， 如果任其发展， 最后就只能
选择拔牙种牙了。

伏天将至， 专家建议遇到以
下三种情况赶紧就医千万别强
忍， 可拨打电话010-59802615进
行咨询， 北京奥克斯口腔国际种
植学会 （ITI)、 中华口腔医学会
专家团全天坐诊， 及时解决口腔
的各种问题。

1.遇冷就疼
有人吃冷饮时牙齿就会钻心

痛， 这表明牙齿对冷敏感。 贾大
夫表示， 如果痛感持续5~10秒就
消失， 说明问题不严重， 但需要
使用脱敏牙膏。 如果痛感持续不
消退， 就可能是牙龈出了问题，
需要及时就医。

2.一嚼东西就疼
咀嚼时牙痛可能是牙齿出现

裂缝， 也可能是牙髓炎引起的根
尖周炎。 炎症早期病人会觉得牙
齿有浮起感， 容易咬到病牙， 牙
齿咬合时感到疼痛， 如果出现这
种情况切不可轻视。

3.牙龈肿痛
牙龈肿痛有时可能是小小的

骨头渣卡在牙缝间， 刺激牙龈发
炎所致。 也有可能是下颌智齿萌
出不全或阻生， 牙冠周围软组织
发生的炎症。 开始时人觉得牙龈
肿胀疼痛， 咀嚼吞咽或开口活动
时疼痛明显， 随着病情发展疼痛
加重。

随着年岁的增长， 人体老化
是无可避免的， 颈纹是最惹眼的
老化现象之一。 教你如何减轻这
种现象， 让自己看上去更年轻。

画圈按摩。 在脖子上涂一薄
层护肤霜或橄榄油， 从下向上，
用指腹轻轻画圈按摩， 能防止皮
肤干燥， 促进血液循环， 改善皮
肤新陈代谢， 有助预防颈纹。

睡觉不用枕头。 睡觉姿势扭
曲， 也可能会导致颈纹产生。 建
议睡觉时不用枕头， 或者枕头的
形状能保证头部低于脖子， 下巴
微微抬起。 另外， 睡觉前， 在脖
子上涂护肤霜， 再用毛巾裹住，

也有助于预防颈纹。
锻炼颈部肌肉。 颈部要支撑

头部的重量， 颈部肌肉若衰退，
就很容易令颈部皮肤松弛， 产生
颈纹。 简单有效的颈部肌肉锻炼
法是， 身体坐直， 缓 缓 地 抬 起
下巴 ， 拉伸颈部肌肉 ， 保持 5
秒钟后慢慢恢复最初的姿势，
每天重复拉伸5遍。 这个小动作
能有效锻炼颈部肌肉， 预防颈纹
产生。

(姚力杰)

□张杰
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可别再学

看似舒服的懒散姿势可能造
成肌肉、 骨骼、 关节慢性劳损，
就像潜伏的“恶魔”，日积月累就
会导致颈椎病 、 高低肩 、 腰椎
病、 长短腿、 足踝病等疾病的暴
发。

门诊中见到的脊柱侧弯、 椎
间盘突出患者， 多数都习惯以放
松、 懒散的姿势站立、 坐卧， 长
期无意识地驼背、 弓腰、 跷二郎
腿是患病的主因。

让人担忧的是， 不少患者忽
视疼痛的警报， 不来就诊或不认
真治疗 ， 不良姿势没被及时纠
正 ， 结果导致脊柱侧弯弧度加
深、 椎间盘继续膨出， 影响内脏
功能。

下面这4种姿势 ， 据说80%
的人都中招了， 对照看看你是否
在这其中。

跷二郎腿 “瘫” 在椅子上

有些人一坐下来就会跷起二
郎腿 ， 长此以往易造成骨盆倾
斜， 导致长短腿， 还会影响腿部
血液循环。

有些人坐椅子时喜欢伸直双
腿 ， 就像 “瘫 ” 在椅子上 。 此
时， 颈背部悬空、 腰部塌陷， 全
身仅靠臀部和脖子支撑， 肌肉、
韧带长时间受到过度牵拉， 整个
脊柱都很受伤。

一些长时间在电脑前伏案工
作的人 ， 喜欢单手托腮撑着脑
袋， 同时肩膀高耸、 近距离俯视
屏幕， 使颈部关节长期处于高压
状态 ， 易患骨刺 、 椎间隙变窄
等。

含胸驼背头前倾 “稍息站”

含胸、 驼背、 头前倾、 肩膀
耷拉着， 是常见的错误站姿， 虽
看似放松， 却会压迫颈椎、 胸椎
以及椎体周围神经， 导致颈椎骨
质增生、 椎间盘退化等。

还有人喜欢 “稍息站”， 尤
其是在商场、 超市工作需要长期
站立的人， 爱将重心放在一条腿
上， 腰部歪斜， 短时间内比双腿
用力舒服， 但腰椎两侧长期受力
不均可能导致腰背疼痛。

此外， 行为决定心态， 错误
的站姿不仅有损形象， 还会使人
心态消极。

低头弯腰拖着脚 背单肩包

中国古代常行 “趋礼”， 即
低头、 含胸、 弯腰、 拖着脚， 以
小步快走的方式表示礼敬。

当下， 不少人的走路姿势与
之类似， 看似省劲却带来诸多隐
患 ： 脚掌拖着走 ， 抬脚幅度过
低， 易造成关节、 肌肉、 足弓劳
损； 走路不摆臂易失去平衡而摔
倒； 头部前倾使颈部血管、 神经
受到压迫， 易诱发脑供血不足。

还有不少女性爱背单肩包 ，
走路时为防包带滑下， 下意识地
抬高一侧肩膀， 久而久之可能导
致 “高低肩”， 诱发脊柱侧弯。

趴着睡 把腿垫高

趴着睡不符合颈椎生理弧
度， 可能导致颈椎错位压迫颈动
脉， 导致大脑缺氧， 出现头痛 、
头晕。 俯卧还会压迫胸腹脏器，
影响呼吸， 干扰睡眠。

有些人睡觉时喜欢用枕头把
腿脚垫高， 这个姿势的确惬意，
但不宜过长 ， 否则加重腰部负
担， 还会增加心脏负荷。
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本周价格走势预测

猪肉价涨幅收窄 蔬菜价回落

贾大夫有话说：
三种牙疼别强忍

3招有效防颈纹
不让颈纹出卖年龄！

葛大爷了

3个动作强健你的腰椎
要想养出好腰， 日常生活中

除了需要得到医生的帮助外， 还
要特别注意自我保健， 可适当进
行功能锻炼。

五点支撑

背部支撑力一旦不足， 身体
就容易发生僵硬、 椎间盘功能退
化。

建议每天睡前做五点支撑训
练： 仰卧在床上， 屈肘屈膝， 以
头枕部、 双肘尖、 双足底着床，
将臀部及腰背部尽力抬离床面，

3~5秒为1次， 每天50次。

向后抬腿

趴在床上或站立趴在墙上 ，
让脚、 腿向后方使劲， 左右腿交
替进行 ， 以感觉到后背肌肉收
缩、 拉紧， 整个身体向后弓为最
佳状态。

锻炼是一个长期过程， 要慢
慢协调肌肉的稳定性， 不仅能减
轻腰疼， 还能延缓腰椎间盘退变
速度。

不过， 腰疼急性炎症期， 不
主张做功能锻炼， 可能会加重症
状。 此时需要充分休息， 最好卧
床。 当炎症被控制住、 疼痛减轻
后， 才是做功能锻炼、 减少病情
复发的最佳时机。

小燕飞

人呈俯卧位 ， 双手背向放
好， 头尽量向上翘， 然后放松。
做这个动作时， 不能屈膝， 每天
早晚各1次 ， 每次10分钟左右 ，
时间、 强度因人而异。

舒舒服服的的北北京京瘫瘫伤伤你你最最深深

广告

黄小琥那首 《没那么简单》
里唱道： 在周末晚上， 关上了手
机， 舒服窝在沙发里……最近，
“舒服窝在沙发里” 有了标准版
教程：“葛优躺”（又称“北京瘫”）。
人们常说坐下来休息， 认为坐就
是一种休息， 但对于腰椎来说却
是一个例外。 人平躺时， 腰椎间
盘承载的压力最小 ； 站着时次

之，此时头、躯干、上肢的重量最
终传到脚弓；前倾坐位时，头、躯
干和上肢的重量集中在腰椎，只
有这一个孤零零的支撑点， 此时
腰椎间盘承载的压力最大。

腰椎之间有一块叫椎间盘的
“弹簧片”， 质软， 被一个个纤维
环包裹着， 可以让脊柱弯曲。

半卧位时， 腰椎会因缺乏足

够支撑， 导致原有弧度被改变，
让椎间盘所受重力不断增大， 诱
发椎间盘突出。

若长时间处于不正确的姿
势 ， 经常受压或拉伸 ， “弹簧
片” 外的纤维环可能破裂， 里面
的东西就会膨出， 碰到神经， 引
起腰臀部及下肢疼痛、 麻木， 即
为腰椎间盘突出症。

4种“舒服姿势”伤你最深

粮油价格保持稳定。 从粮食
运行规律看， 随着气温升高， 粮
食类消费淡季即将到来， 市场需
求呈逐渐减少趋势， 预计后期粮
食类批发价格将呈弱势运行。 交
易量将规律性有所减少， 加之大
豆油出厂价格已调整完毕， 后期
上涨空间有限， 预计本周粮油批
发价格保持稳定。

猪肉价格涨幅收窄。 上周，
本市生猪收购价格小幅上涨， 屠
宰量有所增加。 目前， 全国生猪
收购价格平均每500克已达到10
元以上 ， 猪粮比价约为 11： 1，
已处于红色预警区域。

按照 《北京市缓解生猪市场
价格周期性波动调控预案 》 要
求， 对物美、 京客隆、 超市发等
8家连锁超市所属121个 （家） 门
店定点投放政府储备肉 ， 并以
“北京市政府补贴猪肉” 的方式
降低精瘦肉、 通脊等8个品种普
通猪肉零售价格。 冻猪肉每500
克降价4.5元， 鲜猪肉每500克降
价2.5元。

随着终端零售价格下降带

动， 对持续上涨的生猪价格形成
一定抑制， 预计本周受生猪收购
价格上涨影响， 猪肉批发价格
继续呈上涨趋势 ， 但涨幅将明
显收窄。

鸡蛋价格基本稳定。 从产区
了解， 养殖场蛋鸡产能已基本调
整完毕， 补栏蛋鸡已陆续开始产
蛋， 目前供需较为平衡， 对本市
鸡蛋供应充足， 鸡蛋出场价格仍
然以稳为主。 受产区鸡蛋出场价
格趋稳影响， 预计本周鸡蛋批发
价格基本保持稳定。

蔬菜价格持续回落。 据监测
数据显示， 全市7家批发市场监
测的31种蔬菜批发价格同比18
降、 12涨、 1持平。 随着后期蔬
菜供应量的增加 ， 价格 下 降 空
间 较 大 。 据 天 气 部 门 预 测 ，
本 周 有 小 雨 天 气 ， 但 对 蔬 菜
生产及流通影响有限 ， 预计本
周 蔬 菜 批 发 价 格 持 续 呈 回 落
趋势 。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价

格监测中心


