
冷热酸甜，想吃不敢吃？

牙齿敏感怎么办？

64 岁的王大爷因牙齿冷热敏感不

适，以为是龋齿来徐汇区口腔医院（徐汇

区牙病防治所） 牙体牙髓科就诊， 经检

查， 并未发现明显龋坏， 医生告诉王大

爷，牙齿表面的“盔甲”———牙釉质磨损

较为严重，导致下方牙本质暴露，这才引

起冷热刺激敏感疼痛的症状。 那么，何为

牙齿磨损，它有什么危害，我们又该如何

预防与治疗呢？

牙齿磨损是指由于化学和 / 或机械

因素造成的牙齿硬组织的渐进性丧失。

近年来， 年轻人中牙齿磨损的发生率逐

年提高，很大一部分原因为碳酸饮料、酸

性较强果汁和运动饮料的摄入。

牙齿磨损是口腔临床的常见病和多

发病， 轻度的牙齿磨损可造成患者出现

敏感症状， 喝冷热水或咀嚼食物时出现

刺痛， 重度的牙齿磨损严重影响患者的

美观和口腔功能，引起牙体牙髓疾病，有

损口腔健康，降低生活品质。 若出现上述

情况，建议患者朋友从以下几点做起，及

时控制磨损的危害。

减少牙齿在酸性环境中的暴露。 酸

性物质会导致牙釉质和牙本质的破坏，

应减少酸性物质如碳酸饮料、果茶、果脯

等酸性食物的摄入。食用酸性物质后不要

立刻刷牙，建议先清水漱口，等待至少半

个小时以后再刷牙，减轻牙齿在酸性环境

中接触的频率和时间。

控制牙齿受剧烈摩擦。 长期、大量食

用坚果、槟榔等坚硬的食物，会增加牙齿间

的接触摩擦，造成磨损及牙齿缺损，建议减

少坚硬食物的摄入。此外，建议使用软毛牙

刷，并采用改良巴氏刷牙法清洁牙齿。

用含氟牙膏或脱敏物质。当磨损较为

轻微时， 推荐使用含氟牙膏或脱敏牙膏，

早晚使用。

树脂充填修复。 当磨损进一步发展，

牙齿表面出现凹坑时，可选择树脂充填治

疗。 缺损较大但是没有牙髓症状时，可选

择嵌体修复或冠修复， 恢复牙齿外形，恢

复咀嚼功能和美观。

根管治疗 + 牙冠修复。 磨损较为严

重，牙髓暴露细菌侵入牙齿，造成牙髓炎

症时，这时候需要及时就医。 患病的牙齿

进行根管治疗，移除感染的牙神经，消炎

后充填，然后行全冠修复，保护牙齿。

（来源：徐汇区口腔医院）
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春夏到来，各种饮品相当诱人！

喝不完的饮料，不舍得倒掉，却又隐

隐担心，这可怎么办？ 跟随专家掌握

如何正确保存。

奶类饮料

奶类饮料富含蛋白质、 钙等营

养物质，是细菌的培养基。 隔夜后，

奶类饮料可能会出现分层、结块、发

酸等现象，营养被严重破坏。 一定不

能喝隔夜的奶类饮料， 饮用后会对

健康产生危害。

酒类饮料

高度酒，由于酒精含量高，具有

一定的杀菌作用， 隔夜后基本不影

响饮用。 但像葡萄酒等低度酒，隔夜

后易被氧化，口感会变得酸涩，还可

能因微生物滋生而变质。

别用塑料瓶装酒， 酒精会溶解

塑化剂，隔夜酒喝出“塑料味”。 黄酒

开封后，要煮沸、再冷藏，能多放 24

小时。

咖啡饮料

咖啡饮料中的主要成分———咖

啡因相对稳定。 隔夜后，咖啡的香气

会挥发，可能会成为微生物滋生的温

床，从而变质。铺一层咖啡渣在杯底，

能抗氧化，冷藏延长 4 小时。 杯盖别

扣紧，留条缝，防胀气。

茶类饮料

隔夜后， 茶多酚会发生氧化，抗

氧化能力减弱，茶香也会变淡，口感

不如新鲜泡制。同时，如果保存不当，

微生物污染的概率增加，可能会对健

康造成影响。

茶叶别泡太浓。 浓度越高，隔夜

越苦， 建议 1:50 比例泡。 晒干的桂

花、陈皮，能吸异味，放茶叶罐里，当

天然干燥剂。

碳酸饮料

碳酸饮料，隔夜后，二氧化碳会

溢出，导致口感从原本的清爽带气变

得寡淡。 若保存不当，微生物滋生的

风险会增加，饮用后可能会引起肠胃

不适。

冰镇碳酸饮料别超 24 小时。 二

氧化碳逃逸后，糖分加速结晶，摇晃

时变喷泉，说明已经变质，赶紧倒掉。

（来源：沪小康）

世界高血压日，你的血压“达标”了吗？

春夏饮品多，喝不完怎么正确保存？

现代人生活方式改变，工作

节奏加快，熬夜、睡眠不足成为

常态；生活水平提高，饮食结构

发生变化，烟酒、高热量、高脂肪

食物摄入增加， 同时缺乏运动，

导致超重和肥胖人群增多，极易

引发高血压；我国正加速步入老

龄化社会， 老年人口比例增加，

高血压作为老年常见病，发病率

也随之上升。

超过一半的高血压患者不

知道自己患病。 缺乏健康意识：

许多人对高血压的危害认识不

足，缺乏定期体检的习惯，导致病

情未能及时发现。治疗依从性差：

部分患者即使知道患有高血压，

也因担心药物副作用或认为症状

不明显而拒绝治疗或擅自停药。

>90%的脑出血患者

都有高血压病史

高血压患者血压波动大，尤

其是在情绪激动、 劳累等情况

下，血压急剧升高，增加脑出血

风险。 只要血压超过（收缩压）≥

140 毫米汞柱或（舒张压）≥90

毫米汞柱这个标准，都有得脑出

血的风险。

肥胖人群高血压的患病率

是普通人的 4倍

为什么肥胖容易导致高血

压？

心脏负担增加：肥胖导致心

脏负担加重， 心肌收缩力增强，

长此以往引发血压升高。

交感神经兴奋性提高：肥胖

人群交感神经兴奋性提高，心率

增快，血管收缩，进一步导致血

压升高。

代谢异常：肥胖常伴随代谢

异常，如胰岛素抵抗、血脂异常

等，这些因素也与高血压的发生

密切相关。

50%以上的睡眠呼吸暂停

综合征患者会合并高血压

睡眠呼吸暂停综合征容易

导致夜间缺氧，交感神经兴奋性

提高，心率增快，血压升高。

出现睡眠结构紊乱，会导致

睡眠质量下降，白天嗜睡，进一

步影响血压调节。

长期缺氧还可引发体内炎症

反应，损伤血管内皮细胞，促进动脉

粥样硬化形成，从而加重高血压。

稳住血压，从生活细节开始

1.管住“三高”：盐、油、糖。 每

日盐摄入量应＜5 克（约一啤酒

瓶盖），减少加工食品、腌制品摄

入。 控盐同时需补钾，多吃菠菜、

香蕉、紫菜等富钾食物。

2.动起来各种运动都有降血

压的效果，但有研究发现，对比所

有运动类型， 等长运动的降压效

果最明显，比如靠墙静蹲、平板支

撑、扎马步。

无论是收缩压（高压）还是舒

张压（低压），等长运动的表现都

是最有效的， 可使收缩压降低

8.24毫米汞柱， 舒张压降低 4 毫

米 汞 柱 ， 降 幅 甚 至 是 跑 步

（4.49/2.53 毫米汞柱）的 2倍。

3.体重管理：减 1 公斤，血压

降 1-2 个单位。 腹部肥胖者（男

性腰围≥90 厘米， 女性≥85 厘

米） 需优先减脂。 建议通过饮食

控制和有氧运动， 每月减重 1-2

公斤。

4.心理调适：别让情绪“冲

高”血压。 长期焦虑、熬夜会激活

交感神经，导致血压飙升。可通过

冥想、 深呼吸或培养兴趣爱好缓

解压力。

5.家庭自测。 选择臂式电子

血压计， 每天早上 6 点至 8 点和

下午 4 点至 5 点是最佳测量时

间，应各测量一次血压。

血压健康， 从不是一个数字

游戏，而是对生命的郑重承诺。科

学防控，拥抱健康生活。

（来源：央视科教）

5 月 17日是第 21 个世界高血压日。 高血压作为全球最常见的慢性病之一，已成为威胁人

类健康的重要隐患。 我国目前有约 2.7 亿高血压患者，患病率年轻化趋势明显。

■ 上海市同仁医院营养科主任 谢华


