
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

饭后20分钟再午睡

瑞典卡罗林斯卡医学院环境
医学研究所研究发现， 男性每天
喝两罐苏打水， 会增加患心力衰
竭的风险。研究结果显示，苏打水
饮用量与心衰发生风险之间明显
呈正相关。 与不喝苏打水的同龄
人相比， 每天喝两罐或更多苏打
水的男性心衰风险上升了12%~
35%。

午睡可以消除疲劳， 为身体
“充电”， 但也要讲究科学方法，
否则可能适得其反： ①午饭后不
可立即睡觉 ， 最好20分钟后再
睡。 ②午睡时间不宜过长， 实际
睡眠时间达到十几分钟就够了；
习惯睡较长时间的， 也不要超过
一个小时。 ③午睡最好到床上休
息， 采取右侧卧位。

艾叶水泡脚能滋阴补肾、 清
降虚火， 是去黑眼圈的好方法。
将晒干的艾叶撕碎后放入泡脚桶
里， 用滚开的水冲泡， 待艾叶泡
开后， 再放置为温水泡脚， 直至
全身微微出汗。 泡脚时要多喝温
开水， 平时应少吃寒凉食物， 注
意休息。

国际癌症研究机构的科学家
发表研究称， 脂肪的分布位置对
健康影响不同， 其中腹部脂肪对
人体健康伤害最大， 最容易诱发
癌症 。 研究人员收集了4.3万名
参与者的数据 。 在12年的随访
中， 有1600多人患上癌症。 相较
于其他部位 ， 腰腹部脂肪多的
人， 患癌几率最高。

苹果型身材最易患癌

艾叶泡脚去黑眼圈

每天两罐苏打水易心衰
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牙齿缺失坏处多多
牙齿缺失， 最明显的坏处就

是会导致口腔塌陷。 一个人的面
部形象是整体形象的基本点， 而
牙齿和眼睛则是面部最重要的器
官， 所以牙齿的完好是对每个人
至关重要的。

牙齿缺失还会间接引起牙周
疾病。 当一些个别牙齿缺失后，
没有及时做假牙或者镶牙， 时间
长了， 就会引起缺失部位两边相
邻的真牙向缺牙的部位倾倒移
动， 长期咀嚼食物， 而真牙旁边
没有了依靠 ， 就会造成牙齿错
位， 牙齿间的空隙就越来越大，
吃东西就会造成食物镶嵌， 食物
镶嵌不易清洗， 长时间如此就引
发了牙周病。

牙齿缺失 (缺损 ) 后影响人
的咀嚼功能， 影响美观及发育，
严重时会造成牙周组织病变及颞
下颌关节疾病。 因此， 及时修复
缺牙是非常必要的。

洗牙不会把牙缝洗大
余日月医师介绍， 目前导致

牙齿缺失的主要原因还是牙周病
和龋齿。 牙周就是我们牙齿周围
的组织， 包括牙龈和牙槽骨。 牙
周和牙齿就好像土壤和树木， 土
没了树就会倒。 得了牙周病， 牙
齿自然也就很容易脱落了。

“预防牙周病主要是通过日
常的牙齿保健。包括饭后漱口、每
天至少刷牙两次、 用牙线、 牙缝
刷、洗牙器及时清理食物残渣、半
年到一年做一次牙周洁治， 也就
是洗牙。 只要做好日常的牙齿保
健， 牙周病的发生率可以减少百
分之七八十。 ”余日月医师说。

有人可能会有疑问， 洗牙会
不会把牙齿越洗越松？ 余日月医
师表示， “完全不会。 因为牙缝
并不是洗牙洗出来的， 而是本来
就存在。 我们口腔中的食物残渣
和细菌长期没有得到有效清洁，
就会钙化成牙石附着在牙缝中。
洗牙清洁掉牙石使得牙缝暴露出
来， 所以会造成把牙齿洗松的错
觉。 而且洗牙的部分费用是在医
保范围内的， 可以放心到正规医
院进行洗牙。”

根据自身情况选择镶牙办法
余日月医师同时介绍， 如果

认为缺一两颗牙不影响吃东西不
要紧， 那就大错特错了。 如果缺
了一两颗牙， 没有保持牙粒的完
整性， 就会导致牙倒、 塞牙等情
况。 吃东西的时候塞牙容易引起
龋齿， 进而导致根尖炎、 牙周病
的发生。 同时， 缺了的那颗牙齿
对应的上牙或下牙会逐渐长长，
影响咬合， 甚至影响下颚关节。
牙齿长长后还会导致镶牙没有足
够的修复空间。 所以， 缺了牙一
定要及时去镶。

目前牙齿修复方法主要包
括 ： 活动假牙 、 固定桥和种植
牙。 活动假牙就是可以穿脱的假
牙； 固定桥就是依靠两边牙齿的

力量在缺牙的位置再装一枚假
牙； 种植牙不需要磨损两边的牙
齿， 而且接近天然牙， 是现在最
受欢迎的方法。

老年人种植牙也不会有太大
风险， 如果能耐受住一般的拔牙
手术， 种植牙就没问题。 相反，
因为种植牙的麻药只需作用在牙
龈和骨头上， 拔牙还需控制牙齿
的神经， 种植牙比起拔牙要更加
无痛， 所以老年人可以放心选择
种植牙来修复牙齿。

余日月医师也提示， 如果要
镶牙， 还是得根据自身牙齿的具
体状况，来选择合适的修复方法。
例如，患有高血压的人，镶牙过程
中要禁用会使血压升高的麻药。

牙缝越来越大 警惕牙周炎
牙周炎是常见的口腔科疾

病， 主要是由局部因素引起的牙
周支持组织的慢性炎症， 如果进
一步扩大可能发展为牙周病。 由
于牙周炎早期多无明显症状而易
被忽视， 因而早发现早治疗是关
键。 那么， 牙周炎的主要症状有
哪些呢？

牙龈红肿不适。 当发现牙龈
很红肿， 自己也没有熬夜、 上火
等情况， 那就要注意是不是牙周
炎了。 有些人还会感觉牙龈的某

个部位有胀痒感或不适感。 早期
的牙周炎牙龈红肿是第一个信
号， 之后牙龈会由于被炎症刺激
开始出血。

刷牙或咬硬物出血。 很多人
都是在牙齿出血之后才开始注意
到牙周炎这个问题， 一般是在刷
牙的时候， 或者咬东西的时候，
比如吃苹果， 咬一些坚硬的食物
等。 有的时候， 不刷牙不吃东西
也会流血， 如果有这个情况的发
生要及时看医生诊断。

口臭。 口臭是常见的口腔疾
病， 引起口臭的原因有很多， 牙
周炎是一个重要的原因。 牙周炎
会引起牙龈出血组织发炎， 致病
菌产生的代谢产物都会造成口
臭， 这时很多人会用口香糖或者
漱口水来清新口腔， 但不会起到
根本作用。

感觉牙缝越来越大。 牙周病
会引起牙龈和下方牙槽骨的退
缩， 引起牙间本应由牙龈和牙槽
骨占据的空间暴露出来， 使人们
感觉牙缝越来越大。

牙齿松动。 由于牙周组织被
破坏 ， 特别是牙槽骨吸收加重
时， 支持牙齿力量不足， 出现牙
齿松动、 移位等现象。 此时人们
会常常感到咬合无力、 钝痛、 牙
龈出血加重等。

□本报记者 唐诗

牙牙齿齿缺缺失失要要及及时时修修复复
十人中就有一个全口无牙

“由于龋齿、 牙周病以及
外伤等不同原因造成的牙齿缺
失， 这种情况会随着年龄的增
加而增加。” 北京世纪坛医院口
腔科主任医师余日月说： “牙
齿的缺失必然会给人体健康带
来危害， 我国缺牙人数正在逐
年上升， 以北京地区为例， 全
口无牙的人约占10.55%， 其中
3.19%的人未进行修复。”

丰台区优化营商环境 推出企业注册便利化新举措
近年来， 丰台工商分局在北

京市局和丰台区委区政府的领导
和支持下，以“放管服”改革工作
为主线，围绕提高准入效率，不间
断推出工商注册环节便利化举
措，有效激发了创业创新活力，营
造了更加便利的营商环境， 极大
释放了发展潜能。

一、创新准入服务举措，提升
办照效率。一是实现“即时核准，1
日取照”，公开承诺“1次业务只需
1次预约，1个工作日取照”。 申请
人提交材料受理完成后， 核准人
即时进行核准，将取照时限从4个
工作日缩减到1个工作日，办照效
率提升了75%。 此外，分局实施中
午停休服务制度， 确保不间断为
企业提供办照服务。分局原4个登
记受理窗口扩展为9个，将预约时
限控制在5个工作日内，切实满足
申请人的办照需求。

二、建立e注册服务大厅，“咨

询帮办”提升服务效能。丰台工商
分局建设工商登记注册e服务大
厅，专门设立“咨询帮办”岗位，为
申请人提供上网环境， 专人指导
申请人开展网上预约、 企业登记
和全程电子化等， 为企业开展全
程帮办服务， 努力推进登记注册
无纸化、 申报审批智能化和营业
执照电子化。 一方面有利于让群
众少跑腿，引导群众办成事，提升
了窗口服务水平； 另一方面逐步
引导申请人实行以网上办理为
主、现场办理为辅的登记模式。

三、依托现代化技术手段，探
索自助取照服务。 分局通过与第
三方公司合作， 研制自助取照一
体机，将一体机放置在e注册服务
大厅内， 办事群众通过机器读取
取照人的身份证信息、采集图像、
签署电子签名三步， 即可实现自
助打印和领取营业执照， 节约申
请人排队等候的时间。

四、实施特色化帮扶机制，提
升驻区企业总体质量。 建立重点
企业专项服务机制。 为辖区范围
内中央企业、 总部企业、 国有企
业、重点外商投资企业、承接本区
重点项目的企业、符合“高精尖”
产业结构要求的企业等提供专业
服务：一是加强事前指导，根据企
业需求提供有针对性的咨询服
务；二是加快事中办理，开辟绿色
通道，减少审核环节，缩短审批时
间；三是注重事后跟踪，畅通联系
沟通渠道， 及时了解企业实际困
难和需求，做好长期服务。

五、整合登记注册分中心，构
建 “1+N”登记注册平台 ，提升服
务效能。 通过建立“1+N”登记平
台，实现分中心硬件设施统一、核
审标准统一，实现现场核准1日领
取营业执照， 在全区范围内逐步
构建“一体、多元、智能、高效”的
工商登记服务体系， 满足申请人

快速、就近办理业务的需求。
六、集合服务资源，延伸服务

触角，扩大服务供给。持续扩大与
银行金融机构等第三方合作，发
挥专业服务机构优势， 试点商事
主体登记代办窗口与银行网点一
体化服务，提高代办数量和质量，
为投资者提供更为高效便捷的登
记前端服务，切实体现服务效果。


