
市民张新问医生：“用力吸
一下牙龈就出血，这是怎么回
事？我每天都会刷牙，以前没
有这个病症，但是不知道为什
么最近一吸牙龈就出血口臭，
不吸的话就不会出血。”对于此
种情况，医生初步考虑为牙龈
炎的表现。早期一般表现为仅
在吮吸、刷牙、咀嚼较硬食物
时唾液中带有血丝，严重时表
现为自发性出血。

牙龈出血是由于牙龈下有炎
症导致的，由于食物残留在牙齿
与牙龈之间的缝隙，牙刷难以
清洁，形成菌斑。时间久了，形
成更难清洁的牙石，从而成为
细菌滋生的温床，细菌感染内
牙龈发炎而导致牙龈出血。

当口腔当中的牙菌斑在牙
体表面形成后，如不及时清
除，就会逐渐硬化，形成牙
石。牙石多位于牙体与牙龈的
结合部位，这种较硬的牙石对
于牙龈产生持续的刺激作用。
当正常的牙龈受到炎症的刺
激，牙龈的毛细血管增多，变
得充血，牙龈颜色变暗，一旦
受到刺激，牙龈就容易出血。

去除病因：通过洗牙，彻
底清除菌斑、牙石，消除造成
菌斑滞留和局部刺激牙龈的因
素。对于炎症较重的患者，可
配合局部药物治疗，常用的局
部药物有1%过氧化氢、复发氯
己定含漱液、碘制剂，急性炎
症可配合使用抗生素阿莫西林
和甲硝唑。

手术治疗：少数增生性龈

炎的患者牙龈纤维增生明显，
炎症消退后牙龈形态仍不能恢
复正常，可施行牙龈成形术，
以恢复牙龈的生理外形。

此外，日常生活中要使用
刷毛较软、刷头较小的牙刷，
而且选择正确的刷牙方法也非
常重要。

新三院·新形象

为什么一吸牙龈就出血

薛发义，
口腔科主任，
主任医师，毕
业于华中科大
同济医学院。
曾进修于第四
军医大学、西
安医科大学、
北大口腔医学

院、武汉大学口腔医院，兼任河
南省医院管理协会口腔分会常
委、漯河市医学会口腔协会主任
委员、漯河市医学会理事、市科
技带头人。

专长：口腔颌面外科手术、
牙病治疗及缺损修复、外壳整形
矫正及老年牙体病的治疗，各种
口腔黏膜病的诊治。
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诚信二院·健康万家

儿童早期综合发展已经超越
了医学和普通教育学的范畴，涵
盖了与社会学等多学科的交叉发
展。它不但是指儿童早期体格的
健康发展，还包括使家庭保持良
好的营养状况、生活质量及生活
经验，从而促进小儿脑神经发
育、心理行为和智力情感的健康
发展。

我们常常会说，父母对于宝
宝的爱是百分之百的，宝宝想要
的，父母会尽量满足。但是很多
时候，我们却忽略了细节。比如
很多爸爸妈妈平时都在上班，陪
伴宝宝的时间比较少，大部分人
会通过物质方面满足宝宝的表面
需求，而不是真正的需求。

那么怎样才能在有限的时
间里和宝宝进行有效的沟通、
教育和培养呢？这对于每位有
宝宝的家庭以及即将迎接新生
儿的家庭来说，是件比较头疼
的事情。

市二院儿科苏爱芳主任指
出，孩子 8 岁以前 （尤其是 3 岁
以前） 是心理、智力发展极为迅
速又极其重要的关键期。这个时
期发展的好坏，对于儿童的一生
具有决定性的作用。

因此，要对孩子进行潜能
开发和智力干预，最好先了解
一个孩子的发育水平，做到有

的放矢，针对性强。一般进行
“0 岁～8 岁儿童智力发展筛查”
或“0 岁～8 岁儿童智力测定”
来评估儿童智力水平。

“早期发展评估指导，是个
性化发展的基石。”苏主任介
绍。市二院儿童保健科从新生儿
开始，对儿童进行持续生长发育
监测和指导，将儿童营养、生长
发育、疾病预防、教育、心理等
融为一体。在常规检测婴幼儿体
格发育、营养与喂养指导的基础
上，开展发育评估与气质测评、
喂养与睡眠行为指导、养育方式
和儿童行为问题咨询等内容。

通过群体化的健康教育和个

体话的行为指导，让妈妈清楚了
解孩子各方面的发育情况、家庭
养育重点。通过促进宝宝的营养
指导，促进语言发育、适应能力
等，刺激宝宝神经系统和智能的
发育，同时可以开阔宝宝的视
野、启迪心智。通过儿童保健
还能使出生异常的婴幼儿得到
早期干预和保护，充分调动其
大脑神经细胞的代偿功能，预
防脑瘫、运动及行为异常等严
重后果的发生。

市二院儿童保健科是漯河市
目前较系统规范开展儿童保健的专
科医院，拥有一支丰富的专业队
伍。市二院儿童保健科将保健与教

育相结合，实施示范性个性化教
育、连续健康检查和发育监测，在

“评估——指导——发展——再评
估”循环、递进的保健服务下，帮
助儿童将发挥最大的潜能，得到
最佳的发展。

关注儿童早期综合发展

苏爱芳，市二院（市儿童医院）儿科主任，主任医师，中国医师协会新生儿
科医师分会第二届神经专业委员会委员，河南省医学会儿科分会委员，漯河市医
学会儿科分会副主任委员，漯河市医学会围产分会副主任委员，我市学科带头
人。苏爱芳对儿科常见病、急危重的抢救临床经验丰富，尤其是新生儿疾病、内
分泌、呼吸、消化等系统疾病的诊治有独到之处。苏爱芳获省科技成果奖2项，
市科技成果奖10项，发表论文近20篇，专著2部。

生活当中，我们难免会碰
到各种琐碎小难题。掌握一些
窍门，略施小计，也许就可以
让生活难题迎刃而解了。

盐水洗蘑菇

被 誉 为 “ 长 寿 菜 ” 的 蘑
菇，口感鲜美、细腻嫩滑，有
提高免疫力、防癌抗癌等功
效。但新鲜的蘑菇很脆嫩，而
且伞状菌盖上有黏液，灰尘容
易粘在上面，想洗净不容易。

这 里 教 您 一 个 简 单 的 方
法：洗蘑菇前，准备一盆清
水，先在水里放点食盐，搅拌
一会儿使其溶解。然后，将蘑
菇放在水里泡一会儿再洗。如
果蘑菇比较脏，泡过后，还可
以把水顺着一个方向搅，这样
粘在蘑菇上的尘土杂质很快就
能被清除了。

需 要 提 醒 的 是 ， 洗 蘑 菇
前，最好把菌柄底部带有沙土
的硬蒂去掉。此外，蘑菇像海
绵，可吸水，浸泡时间不宜过
长，三分钟~五分钟即可。

挤牙膏前别蘸水

大多数人刷牙时，习惯性

地先把牙刷蘸湿了再挤牙膏。
这种方法并不可取。如果牙刷
是湿的，挤上牙膏后，刷牙时
会很容易起泡沫，人们就会觉
得已经刷了很长时间的牙而过
早结束。

牙膏本来不是用泡沫来清
洁牙齿，而是靠里面的清洁成
分和牙刷与牙齿的摩擦。摩擦
越细微、时间越长，刷得越干
净。牙膏不蘸水，挤上牙膏慢
慢刷，渐渐出些细微的泡沫，
牙膏的清洁成分才能被发挥到
最大。

据《生命时报》

生活小窍门 轻松解难题

从我们皮肤科历年门诊量
看，每年春季就诊人数与其他
月份相比增加 15%~20%，其中
一半孩子患湿疹。

诱发湿疹皮肤嫩和气候干
是主因。湿疹是由多种内外因
素引起、瘙痒剧烈的一种皮肤
炎症反应。典型表现为皮肤发
红、丘疹，表面粗糙、脱屑，
伴渗出结痂，异常瘙痒。

婴幼儿更容易得湿疹的原
因，首先是皮肤屏障功能尚未
成 熟 ， 多 数 宝 宝 随 着 年 龄 增

长，皮肤发育完善，湿疹就会
明显减轻或彻底好转。其次是
一部分患儿有过敏性疾病 （如
湿疹、过敏性鼻炎、哮喘等）
家族史，这些宝宝的湿疹病情
会变得慢性反复，病程长，但
大多数仍会随着年龄增长逐渐
好转。

春 季 最 常 见 是 乏 脂 性 湿
疹，也叫干性湿疹，表现为皮
肤干燥、粗糙、瘙痒。对付湿
疹，60%要靠润肤，40%才需要
药物。润肤就是大量使用润肤

霜，把皮肤裂隙堵上，修复皮
肤屏障，保持光滑滋润，即可
达到治疗效果。如果皮肤还出
现轻度发红和小疹子，就要增
加外用药物治疗。

治湿疹不必谈激素色变。
治疗严重皮疹，可将润肤霜和
外用药物搭配使用，可有效减
少糖皮质激素的用量和浓度。
湿疹得到控制后，采用糖皮质
激素药物“降阶梯”的方法，
逐渐减少激素比例，增加润肤
霜的比例，最后停药。

糖皮质激素，是治疗湿疹
的一线用药，也是保证疗效的
关键。很多家长谈“激素”色
变，对其安全性非常恐惧，其
实大可不必。因为儿童用药大
多选用的是弱、中效糖皮质激
素制剂，而且用药量及用药时
间是在皮肤科医生的指导下严
格使用的，避免长期、大量使
用，因此非常安全。

皮肤科学护理很关键。最
后要提醒，针对湿疹宝宝的敏
感皮肤，正确护理非 常 重 要 。

除了加强润肤，还要注意洗浴
习惯，洗澡水温不超过 39℃，
每 1 天~2 天洗浴 1 次，每次控
制 在 5 分 钟 ~10 分 钟 ， 注 意 选
择低敏、无刺激的沐浴露。

沐浴结束后，用柔软、吸
水性好的纱布或纯棉浴巾擦干
身体，然后全身涂抹润肤剂。
宝 宝 的 衣 物 要 选 纯 棉 、 宽 松
的，不要穿得过多，室内温度
控制在 20℃~24℃，湿度以 40%~
60%为宜。

据《中国妇女报》

春季孩子湿疹高发 六成润肤四成用药

目前，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”。口腔虽
小，关乎全身，龋病和牙周病等
口腔疾病会破坏牙齿硬组织，不
仅影响咀嚼、言语、美观等功
能，甚至还会影响心、脑、肺等
脏器的功能，是许多疾病的重要
诱因。以下，是我们口腔健康必
须重视的“三个问题”。

增加心脑血管风险

我国第三次流行病学调查显
示，我国中老年人群牙周病的发
病率超过80%，中老年人同时是
心脑血管疾病的高发人群。一个
重度牙周炎患者牙周袋内壁溃疡
的面积总和相当于一个成年人手
掌大小，其细菌感染不仅直接作
用于心脑血管系统，还会诱导患
者全身的免疫和炎症反应，加重
或引起急性或亚急性感染性心内

膜炎。
牙周感染还可能是心血管疾

病 （动脉硬化、心肌梗死、脑卒
中等） 的重要潜在危险因素。若
中、重度的牙周炎不予控制，将
增加体内的炎症状态，进而增加
心血管风险。

孕妇早产、低体重儿风险加大

准妈妈的口腔保健不仅关系
到孕妇自身的健康，还会影响胎
儿的健康和发育。妊娠本身不会
引起牙龈炎症，但由于妊娠时激
素水平发生了变化，如果又不注
意口腔卫生使原有的炎症加重，
引起牙龈红肿、出血、疼痛等，
炎症往往在怀孕第2个月~3个月
时开始加重，到怀孕第8 个月时
达到高峰。

另一方面，研究表明，孕妇
患有牙周炎更容易发生早产和低
体重儿。重度牙周炎的孕妇早产
和生出低体重儿的危险率为牙周
正常孕妇的 7.5 倍，大于吸烟、

饮酒对低出生体重儿的影响。所
以孕妇的口腔保健显得尤为重
要。此外，牙周炎还与类风湿性
关节炎、肾病等疾病有关。

维护口腔健康 防控口腔疾病

龋病和牙周病是细菌感染性
疾病，牙菌斑的细菌及其产物是
形成龋病和牙周病的直接原因，
没有菌斑微生物就不会发生龋病
和牙周病。那么，该如何维护口
腔健康呢？

防控口腔疾病需要个人口腔
维护和专业维护相结合。个人口
腔维护包括有效刷牙、养成漱口习
惯，若经济条件允许，建议最好用
专业的漱口水漱口。另外，还要注
意平衡膳食、合理使用氟化物、
定期口腔检查等。专业口腔维护
包括局部应用氟化物、窝沟封闭
以及定期洁治 （洗牙） 等。就像
每个人需要定期体检一样，建议
每半年到一年做一次口腔检查。

有效刷牙能清除牙菌斑，是最

主要的个人口腔维护方法。成人
提倡用水平颤动刷牙法，刷牙要
面面俱到，重点清除牙龈边缘和
牙缝处的菌斑，每次刷牙时间为
3分钟~5分钟。

另外，漱口清洁常常被人
忽视，必须像重视刷牙一样，养
成习惯，坚持每天使用专业漱口
水漱口，让牙齿清洁无死角，使
牙齿更健康。

如果有刷牙出血、口腔异
味或者上火时牙龈肿痛，有可能
已经患有牙周疾病，需要就诊口
腔专业医师。牙周病是可以治疗
的，通过规范的牙周治疗，可以
有效维护牙周组织的健康。

最后需要注意的是，育龄
妇女应提前做好孕前口腔检
查，在整个孕产期都应保持良
好的口腔卫生。最简单的办法
就是每天用专业的漱口水清
洁、护理牙齿，避免妊娠期炎
症发生发展。（更多健康知识
请关注漯河健康教育微信）

健康教育所

口腔健康必须重视的三个问题

抑郁症的诊断，其实很简
单，根据抑郁症症状既可对抑
郁症进行辨别和诊断。医生可
以通过观察抑郁症病患的症
状、语言描述等分析。个人也
可以通过一些准确的测试数据
来诊断自己是否真的患有抑郁
症。那么，如何诊断是否患有
抑郁症呢？

轻度至中度抑郁诊断依据
1.兴趣减退，但未丧失。
2.对前途悲观失望，但不绝

望。
3.自觉疲乏无力或精神不

振。
4.自我评价下降，但愿意接

受鼓励和帮助。
5.不愿意主动与人交往，但

被动接触良好，愿意接受同情
和支持。

6.有想死念头，但又顾虑重
重。

7.自觉病情严重难治，但主
动求治，希望能治好。

重度抑郁诊断依据
1.明显的精神运动性抑制。
2.早醒且症状晨重夕轻。
3.严重的内疚和自罪。
4.持续食欲减退和明显的体

重减轻（并非躯体疾病所致）。
5.不止一次自杀未遂。
6.生活不能自理。
7.幻觉和妄想。
8.自知力缺损。
关于抑郁症如何诊断，最

为准确的方法就是通过医生的
检查来确定。因为抑郁症症状
众多，患病原因也十分复杂，
所以患者不具备专业知识，而
且出于主观原因，很难客观、
准确地作出判断，导致因诊断
不正确而延误治疗。

专家提醒
对于抑郁症患者来说，基

本都有治疗欲望，而如果患者
抑郁症的病程已经持续两年以
上，就可以被诊断为抑郁性神
经症，患者需要更加注意自己
的精神状况。 王建刚

漯河市精神病医院漯河市精神病医院

如何诊断是否患有抑郁症

4月5日，市三院护理品管圈圈长、辅导员培训班 （第三期） 在病房楼三楼会议室召开。由全
国医院品管圈大赛二级医院三等奖获得者、市三院NICU呵呵圈圈长吕小兵为大家讲授《品管圈
结题文档的建立及PPT制作的要求》，来自全院17个护理单元的30多名圈长、辅导员参加了此次
培训。 梁 煜 摄

患有腰肌劳损性腰痛的人
虽然大都能正常生活及坚持工
作，但时间一长，会影响工作
效率，降低生活情趣。因此，
应尽早采取相关的防治措施。
日常生活中，要注意避免潮湿
及受寒。此外，加强锻炼，提
高身体素质也很重要。

腰肌锻炼：首先，仰卧于
床上，以双脚、双肘及头部做
支撑，将腰、背、臀及下肢用
力挺起，稍离开床面，保持
姿势，直至感到疲劳时，慢
慢恢复仰卧位。如此反复做
10分钟～15分钟。然后取俯卧
位，将双上肢反放在背后，用
力将头部、胸部及双腿挺起，
离开床面，使身体呈反弓型，
保持姿势，直至稍感疲劳时，
慢慢恢复俯卧位。如此反复做
10分钟～15分钟。以上两组动
作每天早晚各锻炼1次。

摆胯运腰：站立，双手叉
腰，拇指在前，其余四指在
后，中指按在腰眼部 （在后

背，第12肋骨下面的位置，即
腰部的第3腰椎棘突左右旁开
3 寸～4 寸的凹陷处）。吸气
时，将胯由左向右摆动，呼气
时，将胯由右向左摆动，一呼
一吸为1次，可连续做16次～
32次。

旋腰转背：站立，两手上
举至头两侧，两手之间的距离
与肩同宽，拇指指尖与眉同
高，手心相对。吸气时，上半
身由左向右扭转，同时头向后
扭转，呼气时，上半身由右向
左扭转，一呼一吸为1次，可
连续做16次～32次。

叩按腰背：取端坐位，先
左手握空拳，用左拳在左侧
腰背部自上而下轻轻叩击 10
分钟～15分钟，再用左手掌上
下按摩或揉搓5分钟左右，按
摩至腰背部有灼热感为止。然
后换另一侧做同样动作，左右
交替进行，每日2次。

据《医药养生保健报》

四招防治腰肌劳损性腰痛


