
进入中老年以
后，人的牙齿会逐渐松
动、脱落，牙齿不好会
直接导致人的胃肠功
能减弱，进而影响整个
机体健康，长时间下来
可能会引发一系列的
身体疾病。因此，拥有
一口健康的牙齿对老
年人显得尤为重要。
那么，老年人该怎样保
护牙齿呢？

学一招
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11老年周刊
健康学堂
医师话你知

日常保健养生有方

偶 尔“ 拉 不 出 ”的 困
扰 ，很 多 人 都 曾 经 有 过 。
在老年人中，便秘发生率
就更高了。它不仅影响生
活质量，严重的还会引发
各种并发症。发生便秘如
何缓解？南方医科大学中
西医结合医院外二科护士
长党桂宁为大家支招——
平时居家有几个按摩手法
不妨一试，可帮助缓解症
状。

如厕也需养成好习惯

相 关 数 据 显 示 ，老 年
人 便 秘 患 病 率 约 为 15%-
30%，而在长期卧床的老年
患者中，患病率更是高达
80%，其中又以老年女性为
甚，女性和男性患病比例
约为 4比 1。

党 桂 宁 说 ，可 别 把 便
秘看成一件小事。它可以

诱发下肢静脉曲张、色斑、
口臭、心绞痛、心梗、脑出
血、颅内压增高甚至直肠
癌 等 。 而 引 起 便 秘 的 原
因，老年人主要是随着年
龄 的 增 长 ，肠 蠕 动 减 慢 。
另外，精神紧张和一些医
源性因素以及滥用泻药，
都可能造成便秘。

党 桂 宁 提 醒 ，要 改 善
便秘的情况，日常一定要
注意调整饮食，改变不良
习惯；同时多运动，每天保
证饮水量达到 1500-2000
毫升。更重要的是，要养
成定时、专注排便的习惯。

居家物理疗法

1. 腹部按摩。按顺时
针方向按摩腹部，每次 20-
30分钟。

2. 鼓 腹 运 动 。 吸 气 ，
腹 部 鼓 起 ；呼 气 ，缩 紧 腹

部。反复做 10分钟左右。
3. 提肛运动。平卧或

坐 位 时 进 行 收 缩 肛 门 运
动，即模仿正常排便时的
一收一放动作，以锻炼提
肛肌的收缩力。

4. 经络穴位按摩。合
谷穴，点按五到十分钟(取
穴方法：手背，第一二掌骨
间，当第二骨桡侧的中点
处)；天 枢 穴 ，点 按 五 到 十
分钟（取穴方法：腹部，横
平 脐 中 ，前 正 中 线 旁 开 2
寸）。

党 桂 宁 提 醒 ，如 果 症
状严重，这些小招数都不
能奏效的话，那就要找医
生开药治疗了。需要提醒
的是，长期便秘的患者千
万 不 要 随 意 自 行 使 用 泻
药，一定要听从医生指导
用药。

（人民网）

发生便秘如何缓解？
试试居家按摩法

新华社北京4月16日电 随
着春天到来，专家提醒更需要避
免上火。因为按照中医理论，春
天被认为是肝气和阳气生发上升
的季节，阳气过盛的人易上火。
风大、干燥、外出活动增多等也易
使人上火。如果产生口眼干燥、
咽喉干痛嘶哑、鼻腔和皮肤干裂、
便秘等情况，专家表示这些都可
能是上火的外部表征。

中国医学科学院北京协和医
院中医科主治医师宣磊说，中医
认为火为阳盛之象，火为热之极，
且将“火热”分为外火和内火。宣
磊介绍，“外火”多由人体感受外
界火热引发。如暑热天气持续高
温，或火热旺盛体质的孩子过度
穿衣盖被，导致火热蕴积在体内，
还有很多“养生迷”因过度外源性
补充鹿茸、红参、桂圆等热性补品
导致上火。

而“内火”是中医特别重视的
人体内生之火，常见的是“情生
火”“食生火”。宣磊表示，怒气、

忧郁、思虑、紧张这些情绪积压太
久均可引起人体上火，这与当今
社会的快节奏导致人们学习工作
压力增大有关。此外，饮食结构
失衡、暴饮暴食也是导致“食火”
的原因。当下快餐等高热量食品
盛行，汉堡奶酪、烧烤炸鸡、干果
坚果、甜品披萨、麻辣香锅成为上
班加班熬夜族的常见菜谱，都可
能引起“上火”。

春季如何避免“上火”？宣磊
说“情志火”与怒气最有关，其他
情绪长期积压也能上火。在肝气
升发的春季，要保持情绪舒畅，避
免急躁暴怒或郁闷不乐；多做体
操、针对肝经穴位的经络按摩，疏
通肝气，避免上火。

针对“饮食火”，应避免暴饮暴
食油腻厚味、思虑劳倦过度等，使
脾胃之气充实、消化功能良好，则
能减少食积生火。此外，在风干渐
热的春季，宣磊建议多饮温开水，
多进食性偏凉且汁液丰富的绿色
蔬菜和新鲜水果，避免熬夜。

春季天干物燥

避免上火有诀窍

老 年 人 该 如 何 保 护 牙 齿 健
康？陈锡为广大老年朋友们支招，
助力其爱牙护齿。

首先，无论牙齿健康处于何
种程度，都应该维持正常的口腔
卫生，比如掌握正确的刷牙方式、
定期检查口腔等。正确刷牙要选
择适合自己口形的质毛较软的牙
刷，饭后用温开水漱口，早晚各刷
牙 一 次 。“ 定 期 口 腔 检 查 一 定 要
做，若发现龋洞、缺损等牙病应及
时 治 疗 ，而 且 要 到 正 规 医 院 去
做。”陈锡说。

其次，解决“塞牙”问题应当使

用牙线而非牙签。陈锡说：“牙线
比牙签清洁功效要好得多，有些人
认为牙线用起来不方便，但是它对
牙齿、牙龈的损害较小。”

第三，老年人需要补钙，维护
牙齿健康更需要钙。

第四，要进行叩齿运动，以此
保护牙齿健康。据了解，叩齿就是
空口咬牙，是一种较常见的牙齿保
健方法，现代医学认为这样可增加
牙齿的自洁作用。咀嚼的主要目
的是利用牙齿将食物研碎，属于生
理功能。叩齿不同于咀嚼，叩齿的
主要目的是健齿、固齿。

护齿有妙招

牙口不好吃饭不香？
专家助力老年人爱牙护齿

文/本报记者 廖明山
见习记者 王晓君

老年人牙齿松动脱落，
除了患有牙周病等因素，与
全身骨质疏松症有着密不
可分的联系。大多数老年
人的牙齿松动脱落，就是牙
槽骨发生骨质疏松的一种
表现。

据珠海市妇幼保健院口
腔科主任陈锡介绍，不少中老
年人因为上了年纪，体内钙质
流失较快，造成缺钙而使得牙
槽骨萎缩，“老年人牙齿经常
出现烂牙、磨损等问题，牙齿
健康应当引起重视。”

牙齿的坚固和稳定都
与“ 钙 ”有 着 密 切 的 关 系 。
研究表明，牙周炎和骨质疏
松都与骨吸收密切关联，骨
丧 失 是 两 者 的 共 同 特 性 。
因此，也有人认为，骨质疏
松有可能是牙周病进展的
危险因素之一。

因此，陈锡提醒广大老
年人，可通过多吃富含钙质
的食物等方式进行补钙，保
持牙槽骨量，延缓其吸收。

据了解，患有骨质疏松
症的女性多于男性。研究表

明，雌激素是维持骨代谢的
主要激素。到了更年期，由
于雌激素分泌降低，骨细胞
缺乏雌激素的刺激，容易导
致骨质疏松症，从而导致牙
槽骨吸收。在雌激素减少引
发的骨质疏松与牙周致病菌
的协同作用下，很有可能会
加重患者的病情。因此，除
了全身骨密度较低、骨质量
较差的人群易患牙周炎，妇
女在绝经期、绝经后体内雌
激素水平降低，也易患骨质
疏松症，引发牙周炎。

保护牙齿健康需及时补钙

“年纪越大，牙齿越容易出现
问题。”陈锡表示，人的每颗牙齿都
有不可代替的作用，哪怕有一颗牙
齿出现缺失，也会使人的咀嚼能力
下降，从而影响人体对食物的消化
吸收。他还介绍说，目前世界卫生
组织(WHO)将牙齿健康的标准称
为“8020”，即 80 岁的老人至少应
有 20颗功能牙。“这 20颗牙指的是
能够正常咀嚼食物、不松动的牙。

牙齿咀嚼对神经的刺激能连通到
大脑，大脑需要刺激才能保持活
力。”他表示，简单来说，就是老年
人经常咀嚼可以预防老年痴呆。

牙疼这件事常不被人重视，一
些患者不到万不得已不去医院就
医。陈锡提醒说，这样是不对的，

“牙疼忍着不去医院，很容易导致
牙疾加重，而且，不排除是由全身
系统性疾病引起的，应及时就医”。

牙疼也是病 切不可轻视
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