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健康在线
协协 办办

【健康红绿灯】

长期熬夜， 身体处在疲劳状
态， 肝脏会疲惫不堪， 分解氨的
能力减弱， 残留在体内的氨随着
血液流窜到皮下， 只能跟汗一起
排出 ， 就会形成一股刺鼻的臭
味 。 消除这种熬夜后的 “熬夜
臭” 并不难， 饮食上多摄取食物
纤维改善肠道， 泡澡促进血液循
环， 但从根本上来说， 停止熬夜
才是最重要的。

睡眠呼吸暂停综合征患者会
有异样的打鼾声， 不但影响自己
和家人的睡眠 ， 还有窒息等风
险。 专家表示， 深呼吸吹气球能
帮助气流顺畅地通过鼻子， 一定
程度上纠正用嘴呼吸的习惯。 吹
气球的过程中一直叼着气球别从
嘴里拿出来， 每天重复练习5次。

红灯

绿灯
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吹气球或能改善打鼾

健健康康口口腔腔 从从 开开始始

熬夜会让身体变“臭”

口腔疾病与全身健康相
互影响

口腔是人体的重要门户， 不
仅承担着咀嚼、 吞咽、 发音等关
键功能， 还与全身健康有着千丝
万缕的联系。 世界卫生组织将口
腔健康列为人体健康的十大标准
之一， 口腔健康的标准是 “牙齿
清洁、 无龋洞、 无疼痛感、 牙龈
颜色正常、 无出血现象”。 从生
理结构来看， 口腔内存在着大量
的细菌， 正常情况下， 这些细菌
处于平衡状态， 一旦口腔卫生出
现问题， 有害细菌大量滋生， 就
可能引发各种口腔疾病。

口腔疾病与全身健康相互影
响， 龋病和牙周病是常见的口腔
细菌感染性疾病 ， 若不及时治
疗 ， 炎症因子可能进入血液循
环， 导致或加剧心脑血管病、 糖
尿病等慢性病。 研究表明， 牙周
炎患者患心血管疾病的风险比普
通人高出数倍。 因为牙周炎产生
的细菌及其毒素会引发炎症反
应 ， 促使血管内皮细胞功能受
损， 加速动脉粥样硬化的形成。
对于糖尿病患者而言， 高血糖环
境有利于细菌生长， 会使牙周炎
病情加重， 而牙周炎又会影响血

糖控制， 形成恶性循环。 孕妇的
口腔感染也是早产和婴儿低出生
体重的危险因素。

养成良好口腔卫生习惯
至关重要

正确刷牙 正确刷牙是保持
口腔清洁的基础。 每天早晚应使
用软毛牙刷， 按照巴氏刷牙法进
行刷牙， 每次刷牙时间不少于2
分钟， 确保牙齿的每个面都能得
到清洁。 将牙刷与牙长轴呈45度
角指向牙根方向， 使刷毛一部分
进入龈沟， 一部分铺于龈缘上，
并尽可能伸入邻面间隙内， 用轻
柔的压力使刷毛在原位进行短
距离的水平颤动4-5次， 颤动时
牙刷移动约1毫米， 每次只刷2-
3颗牙， 再将牙刷移至下一组牙。
晚上睡前刷牙尤为重要， 因为睡
眠期间口腔唾液分泌减少， 更容
易滋生细菌。

使用牙线和漱口水 除了刷
牙， 使用牙线和漱口水也是维护
口腔健康的重要补充。 牙线能够
深入清洁牙齿邻面的菌斑和食物
残渣， 这些部位是牙刷难以触及
的。 建议每天使用一次牙线， 可
有效预防邻面龋和牙周疾病。 漱
口水具有杀菌、 消炎、 清新口气

的作用， 但它不能替代刷牙和牙
线。 可以在饭后或不方便刷牙时
使用漱口水， 能帮助减少口腔内
的细菌数量， 保持口气清新。 但
要注意， 含酒精的漱口水不宜长
期频繁使用 ， 以免刺激口腔黏
膜， 最好在医生的指导下选择和
使用漱口水。

合理饮食维护口腔健康

应减少甜食和碳酸饮料的摄
入， 它们是导致龋齿的主要原因
之一。 甜食中的糖分会被口腔细
菌分解产生酸性物质， 这些酸性
物质会逐渐腐蚀牙齿表面的牙釉
质， 形成龋齿。 碳酸饮料不仅含
糖量高， 还呈酸性， 对牙齿的腐
蚀性更强。

可多吃富含维生素、 矿物质
和膳食纤维的食物， 如水果、 蔬
菜、 全谷物等， 有助于维持口腔
组织的健康。 维生素C能增强牙
龈的抵抗力， 预防牙龈炎； 钙和
磷是牙齿的主要成分， 摄入充足
的钙和磷有助于牙齿的坚固。

定期进行口腔检查不可或缺

建议成年人每半年至一年进
行一次口腔检查， 及时发现和治

疗潜在的口腔问题。 很多口腔疾
病在早期可能没有明显症状， 如
龋齿初期可能只是牙齿表面出现
小黑点， 患者往往难以察觉， 等
到出现疼痛等症状时， 病情可能
已经较为严重。 通过定期口腔检
查， 医生可以及时发现龋齿、 牙
周炎、 口腔黏膜病等问题， 并采
取相应的治疗措施。 对于有口腔
疾病家族史、 佩戴假牙、 患有全
身性疾病如糖尿病的人群， 应适
当增加检查频率。

吸烟和过量饮酒是损害口腔
健康的大敌， 同时会增加口腔癌
的发生风险。 吸烟会使牙齿表面
形成烟斑， 影响美观， 还会导致
口腔黏膜白斑 、 口腔异味等问
题， 长期吸烟还会削弱口腔黏膜
的抵抗力， 增加口腔癌的发病几
率。 过量饮酒会刺激口腔黏膜，
破坏口腔内的正常菌群平衡， 为
有害细菌的滋生创造条件 。 因
此， 为了口腔健康， 应尽量戒烟
限酒。

在日常生活中， 我们常常专注于身体其他部位的健康， 却容易忽视口腔健康。 实际
上， 口腔健康与全身健康紧密相连， 是我们享受健康生活的重要基石。 首都医科大学附属
北京康复医院口腔科主管护师金芳对公众关注的牙齿健康知识进行科普。

齿齿齿齿齿

9 月 10 日， 我国迎来第 41 个教师节。 习近平总书记曾在教师节致信全国优秀

教师代表， 首次提出教育家精神， 并对其内涵作出深刻阐释： 教师群体中涌现出

一批教育家和优秀教师， 他们具有心有大我、 至诚报国的理想信念， 言为士则、

行为世范的道德情操， 启智润心、 因材施教的育人智慧， 勤学笃行、 求是创新的

躬耕态度， 乐教爱生、 甘于奉献的仁爱之心， 胸怀天下、 以文化人的弘道追求，

展现了中国特有的教育家精神。

聚焦
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———讲述“宝藏老师” 的育人故事

启智润心

九月启 “新”， 让我们一起聆听职工们在新起点上的故事———那些关于适应、

突破与平衡的真实经历， 见证每一份在新起点上的坚持、 努力与成长。 他们的故

事， 不仅是他们个人的成长历程， 也是我们每一个人在职场中奋斗的缩影。 让我们

在他们的故事中汲取力量， 在职场的道路上不断前行， 实现自己的价值和梦想。

职工论坛

九月启“新”：在挑战与机遇中奋勇向前


