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口腔健康，不仅是微笑的资
本，更是全身健康的基石。龋齿
与牙周病，这两类细菌感染性疾
病，不仅威胁口腔健康，更可能
影响全身健康，甚至生命质量。
海口市人民医院口腔医学中心
儿童口腔科副主任王秋玲为我
们揭开口腔健康的三大认识误
区，呵护口腔健康，从走出这些
认识误区开始。

◆误区一：牙龈出血无妨
牙龈出血，常被视为小事，

实则可能是牙结石、牙周病等疾
病的信号。牙周病与龋齿不同，
它起病隐匿，初期不会疼痛，早
期仅有出血等轻微症状，且病程
长，可达数年之久，因此很容易
被忽视。牙周病的早期症状是
刷牙和咬硬物出血，如果在这个
阶段进行积极治疗，效果好，花
费少。如果等到出现疼痛、肿
胀、牙齿松动、脱落或咀嚼功能
障碍时，已错过最佳治疗时机，
不仅治疗难度加大，治疗费用增
加，而且无法恢复到原来的健康
水平。

此外，牙龈出血有时并非只
是简单的口腔炎症，还有可能是
白血病、血友病等一些血液疾
病，或是肝硬化、胃十二指肠溃
疡、糖尿病、维生素缺乏等疾病
的临床症状之一。出现牙龈出
血，要积极到医院进行检查。

◆误区二：洁牙伤牙
超声波洁牙的原理就是用

超声波振动效能和水雾冲洗配
合，大大提高清除牙石的效率。
超声波洁牙机头工作端制作得
很光滑，因而在洁牙的过程中没
有切削割磨的作用，所以自然
不存在牙齿受磨损的问题。

有人很疑惑，洗牙为什么会

出血？因为超声震荡的过程中
会产生一些小刺激，当牙龈处于
健康状态时，洗牙极少引起出血
现象。但如果牙龈长期受到牙
石刺激，局部产生炎症，黏膜充
血而变得脆弱，在洗牙的过程中
则极有可能发生出血现象。但
可以放心的是，洁牙过后，局部
刺激因素去除，牙龈很快就能再
次恢复健康，一般半年至一年时
间进行一次洁牙。

◆误区三：漱口水漱口可代
替刷牙

漱口水可杀灭口腔内部分
有害细菌，净化口气，但漱口水
起不到彻底清洁的作用，只能漱
掉牙齿表面的食物残渣和部分
软垢细菌，牙龈沟、牙齿邻间隙
和牙面附着的牙菌斑是无法通
过漱口清除的。而且有些药用
漱口水长期使用会扰乱口腔内
的细菌生态系统平衡，引起口腔
黏膜类疾病，或使牙齿着色，不
建议长期使用。正确刷牙与使
用牙线，才是维护口腔卫生的
基石。

走出这些认知误区，我们
才能更好地守护口腔健康，享
受健康生活。每日两次刷牙、
餐后使用牙线、定期更换牙刷、
定期口腔检查，加上均衡饮食，
限制糖分摄入，坚持养成这些
日常习惯，将为我们的口腔健
康筑起坚实的防线。

据世界卫生组织统计，全
世界 60%~90%的学龄儿童和
近 100%的成年人患有龋齿。
15%~20%的中年人（35岁~44
岁），患有严重牙周或牙龈疾
病。65岁~74岁的人中约30%
的人出现缺齿。

（光明网健康）

近日，无锡市社会保险基金管理
中心携手无锡报业新闻康养学院精
心策划并开展了两场别开生面的阅
读活动。作为市社保中心“锡阳乐·
社保情”风尚达人传播季退管服务系
列活动的重头戏，这些活动旨在以多
彩的阅读体验，激发退休人员的阅读
热情，搭建文化交流平台，让书香成
为晚年生活的一抹亮色。

9月10日，部分热爱阅读、乐于分
享的阅读达人代表齐聚一堂，参加了

“书香致远 乐享晚年——阅读达人引
领阅读风尚”活动。作家、媒体人、影
视编剧高仲泰来到现场，分享了他创
作《我不是药神:原型陆勇纪实》的心
得体会。他强调写作要融入真情实
感，保持好奇心和敏锐的观察力，还得
有持之以恒的创作态度，把生活中的
点滴细节转化为文字的力量，这样才
能不断提高自己的写作水平和表达能
力，创作出打动人心的作品。

随后，阅读达人代表们分享了各
自深受触动的书籍，如叶永烈的《出
没风波里》《我的阿勒泰》《深潜》等。
梁金芬赞叹叶永烈用娓娓道来的平

静笔触描绘了大浪滔天的风波，作品
具有文学和史料双重价值，非常值得
一看；杨晓群则被《我的阿勒泰》的作
者李娟笔下的没有杂念纯净真实的世
界深深打动；陈伟平分享了高仲泰的
作品《深潜》，一个从读者的角度一个
从作者的角度，两者在思想上产生深
刻共鸣……现场氛围热烈，书香四溢。

9月19日，第二场活动“好声音
传播好故事——阅读达人引领阅读
风尚”如期举行。参与者们以声传
情，朗诵了自创或心爱的作品。徐慧
的《天安门颂》深情款款，表达了对祖
国的热爱、对国家繁荣昌盛、人民幸
福安康的祝愿；邹炜的自创诗歌《日
子》，传递出退休后岁月静好的宁静
满足；陈震和王琦真情流露，共同演
绎了《如果老了》，展现出夕阳下悠然
自得不留遗憾的生活态度……

无锡广电首任首席主播、无锡市
朗诵艺术学会会长肖鹏给大家进行
专业指导。他分享朗诵经验，与大家
进行互动交流。他说，朗诵要情真意
深，善于对文学艺术作品进行再度创
作，以真情实感入心动人。

当下，老年人愈发重视精神世界
的丰富，通过阅读滋养心灵。阅读活
动激发了退休人员的阅读兴趣，促进
了文化交流。大家纷纷表示，活动不
仅丰富了他们的书单，还让他们结识
了许多志同道合的朋友，学习到了不
同的阅读方法和朗诵技巧。

市社保中心相关负责人表示，

阅读是联结不同年龄层、不同社会
群体的情感纽带，它让老年朋友感
受到生活的多彩多姿，是他们老有
所乐、老有所学的秘方。通过广泛
阅读，老年人可以不断充实自己，跟
上时代的步伐。今后，市社保中心
将继续举办类似的活动，让阅读成
为更多人晚年生活的一部分，让书香
陪伴他们度过每一个美好的日子。

（王菁）

为了适应医疗服务的不断变化和居民对健康需求的日益增长，
杨市卫生院创新家庭医生服务模式，加速推进家庭医生网格化服
务。图为网格家庭医生上门对签约的慢病患者随访。（殷明菊 摄）

干眼症作为最常见的眼部疾病之
一，发病率逐年上升，其常见症状包括
眼睛发红、发痒或发炎等。目前干眼
症治疗的一线用药为人工泪液。

近日，中山大学中山眼科中心教
授梁凌毅、刘奕志和厦门大学眼科研
究所教授刘祖国组成的研究团队，在
医学期刊《英国医学杂志》刊发了研究
论文。他们研究发现，每天跟着笑容
训练视频练习4 次，每次30遍，8周后
轻中度干眼症患者能有效改善症状，且
治疗效果不亚于使用人工泪液。

“众多研究表明，干眼症的发生和
生活方式息息相关。此外，抑郁、焦虑
等心理状态也会影响干眼症。”梁凌毅
介绍，有焦虑、抑郁等负面情绪的人群
更容易患干眼症，且症状更明显。

既有研究显示，当人开始大笑时，
自主神经会被激活，能够刺激泪液分
泌。在此前的探索中，中山眼科中心研
究团队已初步观察到，笑可以改善泪膜

的稳定性及其脂质层厚度。那么，笑容
训练是否可以治疗干眼症呢？如果有
效，它的疗效与人工泪液相比有什么差
异呢？

为了解答这些问题，从2020年开
始，梁凌毅带领团队开展研究。研究将
299例中轻度干眼症患者随机分为两
组，分别接受8周人工泪液的治疗和笑
容训练。笑容训练实验组的患者根据
视频指令，每天需要进行4次训练。

8周后，两组患者的症状均有所改
善，且笑容训练实验组的治疗效果不
亚于人工泪液实验组，甚至在眼部体
征改善方面优于人工泪液。在停止训
练后的4周，接受笑容训练的患者，其
干眼症症状仍然在持续改善。该成果
为干眼症的治疗提供了新策略，为干眼
症发病机制的深入研究提供了新思路。

梁凌毅表示，团队后续计划进一步
向大众科普笑容训练，使研究“从论文
进入临床”。 （人民网健康）
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让健康从“齿”开始


