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采用竖刷法 !切忌横刷 "坚持早晚刷
牙#

#"

牙刷应选用头小$磨毛的保健牙刷#

$"

正确使用牙线!去除嵌塞物及邻面菌
斑#

%"

多吃含维生素
&

$

'

$

(

及钙磷丰富的
食物!如新鲜蔬菜$水果$动物肝脏$牛奶$禽
蛋等#

)"

有牙周病者应每年去医院作一次洁
治# 孕妇和牙周病者经治疗后每

#*$

个月检
查

!

次#

+"

叩齿及用舌头舔牙龈有利锻炼牙周
组织和按摩牙龈#

缓解考前焦虑!心理专家提出了五条建议#

第一!充分复习# 过分焦虑主要因为复习准
备不充分!所以考前一定要全面$充分地进行功
课复习# 具体来说!要根据自己各科的基础和学
习现状! 有策略地复习" 并认清自己的学习风
格!不要盲目与他人比较!找出适合自己的复习
计划#

第二!心理暗示# 考试前夕要不断地对自己
进行肯定性的心理暗示% 相信自己! 一定能考
好#

第三!适当休息#适当休息可使心理压力大
大降低!压力较大时!不要闷在心里!找你信任
的人倾诉苦恼#

第四!保证睡眠#每天要保证
,*-

小时的睡
眠时间!晚上不要超过

!.

点钟才睡觉# 如果一
时无法入睡!可躺在床上先不要闭眼!什么都不
要去想!等情绪放松后!才自然地闭上眼睛#

第五!在考前感到焦虑时!可想像一下%在
家复习准备的场景!教师宣布考试的场景!被第
一道题难住时的场景以及时间快到了而无法交
卷时的场景等等! 这样! 考试焦虑就会有所缓
解#
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很多人在吃药时
都不讲究! 随便看到
什么喝的就拿来服
药! 这其实是很不科
学的# 一些药物在服
用时! 送服的东西也
是有讲究的! 比如说
口服一些抗菌的药物
时! 就不能用含有乳
酸菌或双歧杆菌制品
送服! 因为乳酸菌或
双歧杆菌制品中含有
很多肠道益生菌 !像
乳酸菌$ 双歧杆菌等

本来对人体是有好处的!可是与抗菌药物混合!就
会把这些益生菌杀灭! 乳酸菌或双歧杆菌制品相
当于白喝了#

另外!用茶服药也是不合适的!其中的茶碱对
很多药物成分都有干扰作用! 不能很好地发挥功
效# 因此!服用药物最好还是喝白开水# 魏振满

牙齿的支持组织
/

牙龈$

牙槽骨$牙骨质$牙周韧带
0

的
慢性破坏性炎症称牙周病 #

牙周病的发病因素比较复
杂!有局部因素及全身因素!

局部致病因素主要是细菌 $

菌斑$牙石以及食物嵌塞$咬
合刨伤$不良修复体等# 全身
因素包括内分泌失调$遗传$

营养不良 ! 某些慢性疾病
等#

牙周病的临床表现是%

!"

牙周病常开始于牙龈

炎!牙龈肿胀$变红$出血!正
常外形改变! 韶缘糜烂或增
生! 咀嚼食物或刷牙时容易
出血#

#"

龈沟加深继而形成龈
袋! 而牙周袋形成导致牙龈
在牙面上的附着丧失! 一般
无症状! 有感染时可发生井
波及整个牙周袋壁! 可有疼
痛$溢脓$口臭等症状#依据

1

线显示! 可见牙槽嵴顶的硬
骨板消失!边缘如虫蚀状!继
而牙槽峙发生垂直吸收 !高

度降低#

$"

牙周组织的损害到达
一定程度!支持骨减少!加之
咬验创伤加重! 导致牙齿松
动#

预防牙周病可从以下三
方面入手%

!"

注意口腔卫生$彻底去
除牙石及不良修复体$ 充填
体等刺激物#

#"

加强锻炼!提高健康水
平!积极治疗全身性疾病#

$"

叩齿$早晚按摩牙龈#

地址!郑州市陇海西路
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号 邮编!
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电挂!
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电话!社办公室
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广告中心
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发行中心
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广告经营许可证!郑工商广字
%%(

号 印刷厂
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零售
-/%%

元

求医热线
河南电力医院

彩光永久脱毛 除皱
+-+2!.$)

妇产科婴儿游泳
+--)+.2#

郑州市第一人民医院

急诊电话
++$$$!#.

新生儿科
++$).!)%

郑州市颈肩腰腿痛医院

住院部
+-,%+#%-

关节门诊
+-,%+.2%

郑州市儿童医院

小儿心脏外科
+$-$22%!

小儿康复中心
+$-$.#%.

+$-$.#%!

郑州市中心医院

急诊科
+,+%!!#.

风湿肿瘤内科一病区
+,+).%2$

郑州市中医院

呼吸内分泌科
+,%%%---

消化内科
+,,!,!..

郑州市骨科医院

骨肿瘤骨病科
+,,,!+-)

关节病治疗中心
+,,,!)-,

郑州市妇幼保健院

产科咨询接诊
+$--!!#.

新生儿内科咨询接诊
+$--!))$

郑州市第八人民医院

郑州市精神卫生中心
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轻松迎考系列专题
!
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仲景堂大药房执业药师 曹泰山

很多中老年人长期服用六味地黄
丸!却诉说乏力$腰膝酸软$手脚冰凉等
症没有得到改善!这到底是什么原因呢&

肾虚分为肾阴虚$肾阳虚$肾气虚
等!一般而言!阴虚有腰膝酸软$五心烦
热$头晕耳鸣$盗汗$男性遗精早泄$女
性经少经闭等表现"阳虚有腰膝冷痛酸
软$形寒肢冷$精神疲惫$夜尿频多$阳
痿早泄等症状" 气虚常见精神倦怠$易
发虚汗$困乏无力等症状# 不知道自己
是 '肾阴虚 (还是 '肾阳虚 (!就一通乱
补!会适得其反#

长期服用六味地黄丸却感觉不到

起色!原因多为补不对症# 传统名方六
味地黄丸专补肾阴虚"金匮肾气丸专补
肾阳虚"参杞杜仲丸属阴阳双补$双向
调节!以肾为本!五脏同补!是全面平衡
型#

对于分不清阴虚阳虚!或属于阴阳
两虚!或有气虚症状!专家推荐可服用
参杞杜仲丸! 该药原方名神仙不老丸!

是我国元代以来养生抗衰老的名方!以
人参$杜仲$枸杞$地黄等十二味中药组
方 !全面调补五脏 !益气补肾 !平衡阴
阳# 人参!补五脏之阳!大补元气"川牛
膝$川巴戟$杜仲和菟丝子补肾助阳"生

地黄 $枸杞子 $地骨皮滋阴生津 "熟地
黄$当归$柏子仁$石菖蒲滋阴养血$养
心安神# 现代药效学研究发现该药延寿
率显著! 保健服用可提高身体免疫功
能!冬季可减少感冒#

参杞杜仲丸不含大热大燥的动物
性药材 !不含激素 !药性平和 !男女均
可服用#一般服用

!

个疗程
%

瓶下来可
以明显感觉到乏力$失眠$精神不振等
症明显减轻! 服用

$*%

个疗程! 易疲
劳$精神不振$腰膝酸软$畏寒肢冷$记
忆力减退$ 生理机能减退等症可以得
到完全改善#

补肾双向调节效果好
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如何缓解考前焦虑

10

高考在即!不少高三学生不免感
到紧张和焦虑 ! 严重者整天忧心忡
忡!甚至失眠难寝# 这些症状被称作
考前焦虑# 缓解考前焦虑症的方法很
多!这里介绍一种'音乐疗法(来为心
灵解压!有焦虑症的学生不妨一试#

音乐不仅能够影响人的情绪!而
且不同的音乐对不同的疾病具有治
疗作用!人们把这种用音乐来治疗疾
病!增进健康的新型治疗方法叫 '音
乐疗法(#

音乐疗法在国外已经相当普遍!

不同乐曲作用于人的感觉器官!由于
乐曲的旋律$速度$音调等不同!可分
别产生镇静安定 $轻松愉快 $活跃兴
奋等不同的作用! 从而能调节情绪!

稳定内环境!达到镇痛$降压$催眠等
效果#

这里有一些不同心情时选用的
名曲%

先拿西方古典音乐来说#

感到抑郁时!可以听一听莫扎特
的)

3

小调第四十交响曲*$西贝柳斯

的)悲痛圆舞曲*$巴赫的)

&

大调意大
利协奏曲*$施特劳斯的)蓝色的多瑙
河*$比才的)卡门*组曲#

感到焦虑时!可以听海顿的)皇家
焰火音乐*$罗西尼的)威廉+退尔*$鲍

罗廷的)鞑靼人的舞蹈*"失眠的时候!

可以听莫扎特的)催眠曲*$门德尔松
的)仲夏夜之梦*$德彪西的钢琴协奏
曲)梦*,,

如果你喜欢中国古典音乐! 可选
择具有舒缓$低回$轻柔$婉转$幽雅等
特点的乐曲!比如)春江花月夜*$)月
夜*$)南渡江* 以及 )病中吟*$)催眠
曲*$)渔光曲*等# 中国古典音乐中也
不乏节奏明快$旋律流畅$音色优美的
乐曲!可以振奋精神$愉悦心情!比如
)流水*$)喜相逢*$)赛马*$)光明行*$

)喜洋洋 *$)百鸟朝凤 *$)八哥洗澡 *

等#

应注意的是不同的音乐疗法适用
的时间不同#一般来说!镇静性的音乐
应在晚上临睡前听! 有助于睡眠和休
息"兴奋性的音乐宜在早上或上午听!

使人精力充沛!意气风发"解郁性的音
乐受限制较小!可在任何时间听#但音
乐的秉性往往不是单一的! 而是多种
兼容的#人们可根据自己的情况!在专
家指导下选择#

据统计!女性肾脏病的发病率与男性相当!但
一些特殊的肾脏疾病!如系统性红斑狼疮$难治性
尿路感染等!女性的发病率则大大高于男性#

女性特有的生理特点以及不良生活习惯!是
导致尿路感染的主要原因#而狼疮性肾炎的发生!

则与女性体内的雌激素水平偏高有关#

绝大多数女性在一生中至少有过一次尿路感
染的经历# 急性尿路感染的典型症状是尿频$尿
急$尿涩!或时有尿急又排尿不畅的感觉!不典型
的患者仅在憋尿时有热涩感#

为此!专家提醒!女性千万不能轻视看似并不
严重的尿路感染!患病后应卧床休息!多饮水$勤
排尿!并及时就诊# 经合适的抗菌药治疗后!

2.4

的患者能够治愈! 但仍有
)4*!.4

的患者可能会
转为持续性菌尿或反复发作#临床上!将合并有尿
路异常!特别是尿路有梗阻者!称为复杂性尿路感
染# 其治愈率低!容易复发!会导致永久性的肾脏
损害!甚至引发败血症危及生命# 因此!普通的尿
路感染患者!在停药后仍要坚持定期随访$复查!

切勿过早停药或停药后不追踪观察#

专家指出!女性在日常生活中预防尿路感染!

应注意以下几点%

第一!坚持每天多饮水!每
#*$

小时排尿一
次!以冲洗膀胱和尿道!阻滞细菌在尿路的繁殖#

这是最简便$最有效的预防方法#

第二!注意阴部清洁!尤其是女性在月经$妊
娠和产褥期!要尽可能避免穿紧身裤$尼龙裤!并
应保持心情舒畅!避免过度劳累或精神紧张#

第三!如果尿路感染与性生活有关!并反复发
作!患者应在性生活后排尿并口服一次抗菌药!或
在之前! 用新霉素等油膏涂在尿道口的黏膜或会
阴部的皮肤表面#还应避免用阴道内隔膜来避孕!

因为这种避孕方法更易引发尿路感染#

第四!绝经后反复发病的妇女!应重视萎缩性
阴道炎的治疗!可在医生的指导下口服雌激素!以
抑制潜在病原微生物的生长# 陈俊珺

'一年之计在于春(!春天是个令人愉悦
的季节!可对患有腋臭症的朋友来说!春天一
到!烦恼也就来了#随着鲜花开放!小草萌芽!

腋臭也悄悄出现!难闻的气味令人烦恼不堪#

腋臭又叫狐臭!是臭汗症的一种 !发于
腋下!是皮肤表面细菌分解大汗腺分泌液中
的有机物而产生不饱和脂肪酸引起的#中医
认为!腋臭属湿热内郁所致!具有遗传性!多
发于春夏季和青春期!与个人饮食习惯和所
处地域气候有关#

腋臭症有以下几个特点%

!"

病程长!病
势缠绵难愈%一般患者从青春期开始发病直
到大汗腺萎缩!症状才渐渐消失#

#"

直接表
现为腋下大汗腺内分泌异常性变化!出汗时
伴有腋毛结晶或霉变!以及色汗-黄色.和浓
烈的刺鼻异味!距离一米即可嗅到#

$"

汗液
发粘!内衣腋下发黄有异味!耳道处有油腻
感#

%"

患者女性多于男性!一般为遗传所致!

非遗传性患者多因青春期腋下大汗腺异常
性变化或饮食嗜辛辣刺激$海鲜$酒类所致!

具有普遍性#

目前国内医药界不断在开发治疗腋
臭症的产品 !如国内腋臭行业处领导地位
的仲景药业 !根据我国医圣张仲景家传良
方 !结合现代科技精制而成的 '半月清 (!

历经
!)

年市场检验 ! 赢得广大患者良好
口碑!长期畅销不衰# 半月清喷剂!使用方
便 !一喷即可起效 !适用于轻度患者 "为中
重度患者称赞的中药粉剂 ! 针对腋臭产生
的病灶即腋下大汗腺! 只需将药粉直接外
擦于腋下!通过皮肤发挥作用!在内调理汗
腺! 清除体内湿热! 使大汗腺分泌恢复正
常!在外能杀死皮肤表面的细菌!抑制细菌
再生 !这样内外兼顾 !效果显著 !在行业中
居于领先地位# 在腋臭患者中流传这样一
句话%'拥有半月清!四季没烦恼# (

咨询电话!

+)2$.$+! +)2,!!)-

仲景堂大药房执业药师 曹泰山

春暖花开话腋臭

颈椎病$腰间盘突出$椎管狭窄特效
药问世!急重症患者

#%

小时见效!南京$

郑州$太原等地惊现抢购风潮#

该药取名'一夜效膏药(!又称'千山
活血膏(!北京专家研制!富含皂甙$甾体
等高效活性物质! 能强力作用于病变组

织!使突出物萎缩溶解!水肿粘连增生炎
症消除!从而解除对神经的压迫#一个疗
程

!)

天%需用药
+*!#

盒#

该药已通过北京三大权威医院临床
验证!并取得国药准字

5#..#))2+

号批
文#

经销地址% 省人民医院西门百佳国
药堂

6

外地邮寄!药到付款#

骨病咨询热线!

67"9:!98;$796 !$68$"$6

!颈椎病"腰间盘突出#遇良药一夜显奇效

女性朋友
更要重视!肾健康"

抗菌药不可
与乳酸菌混用

巧用音乐为心灵解压 五条建议帮助你

牙周病的症状与预防 牙周病保健小贴士


