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队？扫码入群可提问

德叔养生药膳房 茯苓北芪猪展肉汤

41岁的冯先生从事环卫工
作近20年了，平时工作起早贪
黑。因为从小就有过敏性鼻炎，
凌晨四五点起床时常会连打十几
个喷嚏，偶尔会鼻塞、流鼻涕。10
年前一次感冒后，冯先生咳了好
几周，自行用了抗生素，竟出现了
气急喘息、胸闷不适的症状。到
医院检查发现是支气管哮喘，此

后一直规范吸入药物治疗，但症
状仍反反复复。此前冷空气来
袭，凌晨起床工作的冯先生又出
现了鼻塞、流涕、咳嗽、气促的
症状，吸入药物治疗虽有所好
转，但仍频繁咳嗽气喘，有大量
白痰。冯先生把备用药物用了
个遍，也没好转，已不能正常工
作，赶紧来到德叔门诊求治。

医案 冯先生，41岁，支气管哮喘10余年，加重1周

冯先生既往有过敏性鼻炎
病史，且症状反复，这是肺气
不足的表现。肺气是人体的第
一道防线，虚弱的肺气遇上早
晨的风寒之邪，无力抵御，就
会出现鼻塞、流涕、打喷嚏等
症状。

中医认为，脾为肺之母，可
滋养肺气。冯先生肺气亏虚太
久，又消耗了脾气去滋养肺
气，脾气也逐渐亏虚。所谓

“脾为生痰之源，肺为贮痰之

器”，脾虚产生的痰湿积聚在
肺，导致了哮喘。加上反复应
用抗生素，冯先生的肺脾遭受
双重打击，哮喘也就“缠”上了
他。而此时冷空气来临，风寒
之邪击穿了冯先生脆弱的防
线，引动肺部旧患。

治疗上，德叔以止咳化痰
平喘、健脾补肺为主。服药 1
个月后，冯先生气促、咳嗽、咳
痰频率减少。此后定时复诊，
哮喘也很少复发了。

德叔解谜 肺脾脆弱，遇冷空气

春分来临，气温回升，然而
最近几番冷空气，乍暖还寒，
正是“倒春寒”时期。此时贪
黑起早的人群要注意防寒，做
好“春捂”，凌晨起床或夜间出
门最好戴上围巾、帽子，穿上
棉袜。另外，春季百花齐放，
鼻炎、哮喘患者容易受刺激而

产生鼻塞流涕、打喷嚏、咳嗽、
咯痰、气促等症状。德叔建
议，平时可配合穴位按揉，增
强卫气，扶正祛邪。选穴厥阴
俞、定喘、足三里，用大拇指指
腹轻轻按揉至有酸胀感，每次
按揉 100～200 次，一天 3～4
次，以止咳化痰、扶正祛邪。

预防保健 防“倒春寒”，按揉俞穴

材料：茯 苓 20 克 ，北 芪 10
克，党参 15 克，猪展肉 250 克、陈
皮 5 克，生姜 3～5 片，精盐适量。

功效：健脾益气，燥湿化痰。
做法：诸物洗净，猪展肉切

块与其他材料一同放入锅中，加
入清水 1500 毫升（约 6 碗水量），
大火煮开后改小火煲 1.5 小时，
最后加入精盐调味即可。此为
两三人量。

早起受寒惹哮喘，
春分要防“倒春寒”

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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本周广州气温又将先降后
升，迎来新一轮“大幅度”波动，
回南天也将“卷土重来”。王士
超主任医师提醒，这种情况下，
除了首要防护重点心脑血管疾
病，对呼吸道感染、消化道疾病
以及关节疼痛等也要积极防护。

首先，潮湿的环境是细菌和
病毒滋生的温床。冠状病毒、流
感病毒、细菌、支原体、衣原体等
病原体活跃，则易引起感冒、流
感、支气管炎，甚至肺炎等。

其次，肠胃对温度很敏感，尤
其是脾胃不好的人，受冷刺激后

容易出现胃痛、呕吐、腹泻、消化
不良等不适。因此要注意，此时
不吃生冷食物，如冰淇淋、生鱼
片等，也不要冷热交替进食。三
餐规律适量，食物应多咀嚼。

此外，气温降低时，关节供血
相对减少，尤其是原本就有关节
不适的人，容易出现关节疼痛、
僵硬等不适。王士超提醒，此时
除了注意防寒保暖，还可积极进
行各种关节的功能训练，促进血
液循环，保持关节的正常活动能
力，放松关节周围的肌肉和韧
带。

羊城晚报记者 林清清
通讯员 刘苡婷 李朝 金小洣

天气多变不仅带来穿
衣服时的麻烦，还有一系列
健康风险须警惕。广东省
名中医、广东省第二中医院
心血管科王清海教授告诉
羊城晚报记者，近期到其专
家特需门诊就诊的胸痛患
者明显增加：“前来就诊的胸痛患者，年
轻的只有30多岁，年老的也有90多岁高
龄。经检查，基本都是冠心病引起的胸
痛，有些还是急性心肌梗死。”

“这与最近的天气骤变不无关系。
天气忽冷忽热，又夹杂着潮湿多雨，这对
于有基础心脏疾病的患者，是一次严峻
考验。”王清海表示，“前不久就有一例
92岁的高龄患者，因为胸痛来医院检查，
就诊时还出现了晕厥。经急诊抢救后入
院，冠脉造影检查发现是冠脉严重堵
塞。幸好植入支架后，救回了一条命。”

倒春寒与回南天叠加，为何容易引
发心脑血管疾病？王清海解释，寒冷可
引起经脉挛缩、血管收缩；而湿为阴邪，
易伤阳气。尤其当心被阴湿之邪阻遏，
则气机闭塞，心脉不通，容易引发或加重
胸痛，甚至引发急性心脑血管疾病。

广州中医药大学第一附属医院心血
管一科主任医师王士超提醒市民，要关
注疼痛信号，切勿忽视心梗的预警。当
出现以下不适症状时，应及时就医：

胸闷、胸痛、心慌、心悸、肩背痛、腰
背痛、腹痛；

咳嗽、咯血、气短、呼吸困难；
肢体麻木、乏力、口角歪斜、头晕、语

言不清、伸舌偏斜、下肢水肿等。

倒春寒与回南天轮番上阵，
注意这4种疾病风险

天气骤变，
30岁到90岁
都要注意胸痛！

羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 刘梦圆 江赟

守护居民口腔健康
广东这样做

3月20日是世界口腔健康日，“健康口腔，健康体魄”是口
腔健康日的活动主题。

口腔疾病是全世界最普遍的健康问题之一，全球绝大部
分的成年人以及近九成的学龄儿童都或多或少地被口腔疾病
所困扰。俗话说“牙疼不是病，疼起来真要命”，口腔的健康问
题如果不科学治疗往往“牵一发动全身”，对个人健康造成重
大危害。

第四次全国口腔健康
流行病学调查结果显示，近
年来我国老年人存留牙数
有所增加，居民口腔卫生服
务利用率提高，居民口腔健
康知识水平和口腔健康行
为有所改善。

然而，我国居民的口腔
健康情况并不乐观。南方
医科大学口腔医院（广东省
口 腔 医 院）院长黄少宏介
绍：“我国儿童患龋呈快速
增长趋势，中老年人牙周健
康率明显下降，牙龈出血、
深牙周袋的检查率和检出
牙数均明显上升。”

为打好广东居民口腔
健康“保卫战”，2009 年广
东省卫健委确立南方医科
大学口腔医院（广东省口腔
医院）为省牙病防治指导中
心，并推进建立省、市、县三
级 牙 病 防 治 指 导 中 心 。
2023 年全省第一批市、县/
区牙防中心建立，形成了
省、市、县/区三级牙病防治

指导中心的口腔疾病防治
服务体系。

此外，广东还出台了相
关政策和规划，以提升全省
居民的口腔健康水平。《广
东省防治慢性病中长期规
划（2017-2025 年）》中明确
提出 12 岁儿童患龋率（%）
控制在 32%以内的具体指
标；广东省卫健委也印发
《广东省健康口腔行动实施
方案（2019-2025 年）》，提出
了全省口腔卫生服务能力
整体提升，儿童、老年人等
重点人群口腔保健水平稳
步提高的工作目标。

黄少宏介绍，随着各项
措施有效执行，广东居民口
腔健康“保卫战”已经取得了
一定的成效：“从临床医生接
诊情况来看，广东省居民的
口腔健康水平整体有所提
升，牙周病、龋齿等常见口腔
疾病的发病率也出现了下降
的趋势。群众对口腔卫生和
定期检查也越发重视了。”

口腔是人体的重要组
成部分，健康的牙齿和牙
龈是正常咀嚼、吞咽和发
音的基础，还直接影响到
全身健康，还关系到个人
的形象和自信。若口腔健
康状况不佳，可能会导致
进食困难，影响生活质量。

“研究表明，口腔疾病
与心血管疾病、糖尿病、呼
吸系统疾病等全身性疾病
存在一定的关联。”黄少宏
举例介绍：“牙周病已被证

实是糖尿病的一个危险因
素；白血病可表现为牙龈
出血；口腔细菌可以通过
血液循环进入心脏引发感
染；口腔细菌可以进入呼
吸道，增加慢性阻塞性肺
疾病等呼吸系统疾病的风
险……可以说，口腔健康了
解是全身健康状况的重要

‘窗口’。”
维护口腔健康，不仅仅

是关注个人的局部健康，
更是对全身健康负责。

养成良好的口腔卫生习惯，定期进行口腔检查，
正确维护口腔健康很重要。这些口腔保健观点正确
吗？羊城晚报记者采访南方医科大学第五附属医院
口腔科副主任医师卢海宾进行解答。

“今年倒
春寒特别猛”已

成为近期网络热话，近
期，广东的天气一直呈现

“过山车模式”。在最近一波回南
天的春雨迷蒙中，又有新一轮冷空气

将在本周抵粤。羊城晚报记者获悉，频繁的
气温升降，夹杂着潮湿多雨，广州各大
医院里心脑血管疾病患者人数明
显增加。医生提醒，倒春寒
与回南天轮番上阵，还
要格外警惕几种疾
病风险。

如果在运动中出现因外力
脱落等牙外伤，需要正确的紧
急处理。专家建议，首先立即
找到掉落的牙齿，手持牙齿冠
部，用生理盐水或牛奶冲洗表
面的污垢（不具备上述条件时
可用自来水冲洗 10 秒左右），
将牙齿放回牙槽窝，小心地合
上嘴（可咬纱布、手绢、餐巾等
固定牙齿），并尽快就医。

如果掉落的牙齿无法放回
原 处 ，可 以 将 牙 齿 浸 泡 在 牛
奶 、唾 液（可 吐 在 玻 璃 杯 中）
或生理盐水中，尽快就医，但
千万不要用肥皂、化学清洁剂
或 热 水 清 洗 。 一 般 半 小 时 内
为 处 理 牙 齿 全 脱 出 的 最 佳 时
机，不要超过 1 个小时。就医
后，医生会根据牙齿的情况进
行进一步处理。

羊城晚报记者 张华 通讯员 张曼莉 李耀文 郭千千

如何正确维护口腔健康？

广东已建立第一批市、县/区牙防中心

多种疾病与口腔健康相关

玩“热辣滚烫”的运动
别忘了戴上护齿套

Tips：牙外伤如何进行紧急处理？

寒冷寒冷++潮湿潮湿，，有多种疾病要预防有多种疾病要预防

牙线比牙签健康？
正确

牙线一般是采用尼龙线、丝线、
涤纶线制成，使用牙线在清洁牙齿时
不仅不会伤及牙龈或增宽牙缝，而且
可以起到清洁牙面、剔除嵌塞食物的
作用。

牙签一般是采用木材或者塑料
制成，质地比较硬，在使用牙签清洁
牙齿时容易伤到牙龈，使牙龈出血。
另外，长期用牙签清洁牙缝，还会使
牙缝变宽，也更容易诱发口腔炎症。
因此牙线清洁牙齿是比较科学的方
法。

为了口腔健康，建议日常清洁牙
齿使用牙线代替牙签，以免损伤牙龈。

刷牙越多越好？
错误

刷牙次数建议每日2-3次，每次
刷牙时间应不超过3分钟，刷多了可

能会伤害到牙釉质。
此外，饭后立即刷牙也可能会损

害口腔健康。食物残渣会与口腔细
菌反应产生酸性物质，此时刷牙可能
加剧对牙齿的损害。建议饭后先漱
口，等待大约30分钟后再刷牙。

可以每天使用漱口
水清洁口腔？

错误
漱口水可以起到消炎以及清洁

口腔的作用，可以将口腔部分致病菌
进行清除，并且可以通过漱口水的冲
刷作用，清除部分食物残渣，从而改
善口腔卫生环境。因此对于口腔卫
生情况较差、有口腔感染，以及存在
相应口腔疾病如牙龈炎、牙周炎的患
者，用漱口水比较好。

但是，漱口水不建议长期使用。
漱口水长期使用可能导致口腔的正
常菌群被清除，使口腔菌群平衡被打
破，从而发生口腔菌群失调或紊乱，
诱发口腔相关疾病。应避免过于依

赖漱口水的作用，口腔的正常清洁还
是需要正确刷牙。

“功能牙膏”可以补牙
或者防菌吗？

错误
现在没有任何一种药物牙膏可

以起到修复龋齿、预防幽门螺杆菌或
者杀灭的作用。

“修复牙膏”只能产生一些泡沫，
不可能有效清理龋坏组织，所谓的

“修复牙膏”使用到能形成羟基磷灰
石晶体的材料，刷牙短时间之内也不
会形成类似的保护层，一般都会溶解
在水里，漱漱口就带走了。此类牙膏
不仅对治疗龋齿无用，反而可能会进
一步扩大龋坏范围。

幽门螺杆菌的治疗需要系统规
范地使用抗生素，几乎不可能在口腔
中杀灭，且幽门螺杆菌的治疗主要在
肠胃等消化道，口腔科对该类细菌的
治疗主要起到辅助作用，该类牙膏作
用并不可信。

新年伊始，电影《热辣滚烫》和众
多相关视频点燃了大众对运动的热
情。然而，做运动、控体重，千万不要
忘了一个小装备——“护齿套”。

据记者了解，在北京冬奥会时，3
块奖牌得主谷爱凌在比赛中口中佩戴
的彩色“牙套”，就是护齿套。实际
上，所有激烈的比赛或者体育运动
中，都少不了护齿套，这是对运动员
牙齿以及口腔的极大保护。

激烈运动均需要护齿套

篮球、滑雪、拳击……在现代很多
运动中，运动员需要用上护齿套。拳
击则是第一个有记录的使用护齿套的
体育活动。“拳击护齿套通常由柔软
的、有弹性的材料制成，能够紧密贴
合拳击手的牙齿，为他们的口腔提供
额外的防护。”广州医科大学附属口
腔医院口腔预防科教研室主任于丽娜
向记者介绍，“普通人在练习拳击时
佩戴护齿套也能够有效地分散冲击
力、保护牙齿，减少周围组织的损
伤。”

以滑雪为例，在速度比较快的情

况下，滑雪者若不慎摔了一跤，将受
到极大的瞬间冲击力。如果没有戴护
齿套，轻则牙齿断裂，严重时可能损
伤舌头，甚至出现下巴骨折、牙齿被
撞进骨头里等情况。因此，在运动中
保护牙齿非常重要。

空军军医大学口腔医院急诊与综
合临床科刘艳丽医生也建议使用护齿
套，在篮球、拳击、摔跤等运动中，由
于突然外力作用等原因，会导致运动
者的牙齿受伤，在青少年运动中更为
常见。

合理使用护齿套避免牙受损

在接触性运动中，上颌比
起下颌更容易受到外伤。于丽
娜介绍，上颌切牙最容易受伤，
通常占所有病例的 80%，因此
相较于上下颌同时佩戴，单颌
佩戴护齿套在实际应用中更为
普遍。

为什么运动员在运动中需
要经常取下护齿套呢？于丽娜
解释：“在激烈的比赛中，护齿套
可能会移动或松动。比如一名

拳击手被击倒时可能会
失去意识，如果护齿套滑
向喉咙后部可能会导致
窒息。因此，裁判要在拳
击手被击倒后迅速采取
行动，取下护齿套以清理呼吸道，防
止窒息风险。”
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