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四个简单易行的
护齿好习惯

近期公布的第三次全国口腔健
康流行病学抽样调查结果显示!我国
!

岁 儿 童 乳 牙 龋 病 的 患 病 率 为
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岁儿童恒牙龋病的患病率
为

'()*+

!

,!-..

岁中年人龋病患病
率为
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岁老年人龋病患
病率为
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在爱牙日!专家呼吁#保护牙齿
贵在平时培养良好的生活习惯和正
确的护理方法"

由全国万名牙医共同推荐的$四
个护齿好习惯%是简便有效的护齿方
法& 这四个好习惯是#早晚用含氟牙

膏刷牙"定期进行口腔检查"少吃甜

品和含糖饮料"餐后和零食后咀嚼无

糖口香糖# 多年来!益达无糖口香糖
全力推进$中国护齿计划%!使得这四
个护齿好习惯得以被全国
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多个城
市的小学生广泛接受并切实应用!帮
助孩子形成好习惯保护好牙齿&
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郑州市正规整形美容机构盘点之态度篇!

本报记者 周 娟 张 伟

健康美才是真的美

冠心病!又称冠状动
脉粥样硬化性心脏病&所
以饮茶对防治冠心病有
效& 据统计资料表明!不
喝茶的冠心病发病率为
,#&%

! 偶尔喝茶的降为
'#,%

!常喝茶的 '喝三年
以上(只有

&#.%

& 此外!

冠心病的加剧!与冠状动
脉供血不足及血栓形成
有关&而茶多酚中的儿茶
素以及茶多本酚在煎煮
过程中不断氧化形成的
茶色素!经动物体外实验
均提示有显著的抗凝)促
进纤溶)抗血栓形成等作
用&

同时!饮茶还有益降
压&高血压指收缩压或扩
张压增高 ! 超过正常水
平&动脉硬化不但导致冠
心病!与高血压关系也十
分密切 & 降压即降低血
压& 茶叶中的茶多酚)维
生素

1

和维生素
2

等都

是防治高血压的有效成
分&尤其茶多酚发病毛细
血管的功能及儿茶素类
化全物和茶黄素对血管
紧张素

!

转化的活性明
显抑制作用等!都能直接
降低血压&

除此之外 ! 饮茶还
有抗衰老功效 & 人体中
脂质过氧化过程已证明
是人体 衰 老 的 机 制 之
一 ! 采用一些具有抗氧
化作用的化合物维生素
1

& 维生素
3

能延缓衰
老 & 茶叶中不仅有较多
的维生素
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与
3

! 而且
茶多酚还起重要作用 &

据日本学者研究 # 向来
被视为抗衰老药的维生
素

3

!其抗氧化作用只有
.+

! 而绿茶因兼含茶多
酚 ! 其抗氧化的效果高
过

/.+

!另外 !茶叶的氨
基酸和微量元素等也有
一定的抗衰老效能&

用$呼吸%清除内在情绪
积压!通过觉察进行调理!然
后补充新的能量&
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向水心灵之旅$寻找
爱的使者% 活动在新郑市龙
湖镇龙泊圣地居易度假酒店
举行! 包括媒体从业者和心
理咨询师等在内的

&00

余人
参加了此次活动! 心理学者
向水先生引导大家体验了他
的研究成果***$黄帝内经
心灵学%&

在两天的课程里! 通过
呼吸)对视)丢线团)狮子吼)

分享等一系列活动! 向水先
生带领大家一起!去释放)去
觉察)去沟通 )去连接 !让参
与者体验到爱的力量! 拥有
爱自己和爱别人的能力&

向水先生介绍!$黄帝内
经心灵学% 是东方心灵学与
西方心理学的结晶! 是一门
研究脑)心)身及三者如何协
调的学问! 主要是通过觉察
让大家体验自我!省察自我!

接受自我!把控自我!解决了
我的问题!然后再推己及人!

让自我保持一份内心的平
静&

据悉! 参加此次活动的
人都将成为 $爱的使者%!接
受 $爱的使命 %!他们在活动
中得到了心灵上的帮助 !拥
有了爱自己和爱别人的能
力!并会以此为起点!开始帮
助身边在心灵成长方面需要
帮助的人&

周 娟

$健康美是美丽的根本& %$健
康美也是整形美容行业发展的基
本& %自本报郑州市正规整形美容
机构大盘点活动开展以来! 引发
了许多读者对美的思考和认识 !

也展现了整形美容机构对美的全
新诠释&通过本报!求美者和整形
美容机构以及整形美容专家有了
一次全面和近距离的接触! 这次
活动让大家对美的认知和理解有
了一个整体的提高&

爱美是原动力

郑州市中心医院医学整形美
容中心主任王俊河介绍!整形美容
行业是在整个社会对美的意识不
断觉醒的过程中逐步发展起来的!

这个行业建立在社会文化底蕴和
精神层次的基础上!整形医生不断
创造美的过程其实也是社会对美
的不断认知和理解的过程&

他告诉记者! 整形美容中的
美其实是建立在两个方面上的 !

一是医生的审美观! 二就是求美
者对美的意识!随着社会的进步!

两者对美的诉求都在不断向前 !

最终回归理性& 对美科学)合理的
追求是整形美容行业最终的发展
方向&

求美是主动力

因为有了对美的追求! 才会
有越来越多的人主动 $求 %美 !这
种求美观真正意义上造就了整形
美容行业并促使其迅速发展& 随
着社会的不断进步! 人们的求美
观也迅速发生着转变! 从最初的
盲从到现在的日趋理性)合理& 这
同时也形成了当今整形美容行业
的$求%美理念&

整形美容手术可谓一个高风
险的行业!这里面包括两层意思!

一是对手术的技术要求高! 二是
其中隐含的文化)概念多!创造性
的含量高! 河南省整形美容研究

中心董主任说!整形医师专业性是整形
美容行业最基本的要素& 这种专业不仅
仅要求其技术专业! 更要求其自身文
化)美学及心理学素养的高层次& 这种
全方位的求美观才是衡量整形医生是
否专业的唯一标准&

健康美是推动力

科学)理性逐渐占据了整形美容行
业的主流!健康这一标准成为包括整形
美容在内的一系列美丽事业的推动力&

郑州市的整形美容事业整体趋于良性
发展态势!也得益于建康这一美学概念
的驱动&

河南电力医院医疗美容科主任蓝
振兴说!健康是美丽的前提!这是一种
更深层次的美学概念!影响着整个整形
美容行业发展的态势& 国家管理力度的
进一步加大是一方面!而市场整体的不
断需求更是一个助动力!健康这一层次
的定格趋势!整形美容机构会朝着越来
越趋于安全)合理)科学化的方向发展&

昨日$河南电力医院举

行全院护士岗位技能竞赛$

以提高护士的基础护理技

能和综合素质%图为护理部

主任和各科护士长组成的

评审团&正全神贯注地观看

静脉留置针输液法操作%

通讯员 王志红

记者 汪 辉 摄

$黄金周 %即将到来 !许
多市民会选择旅游出行 !郑
州市中心医院外科主任医师
刘寒松提醒市民# 在游山玩
水的同时! 切不可忽视出游
健康! 特别是一些烈性传染
病是出游者旅途中的 $杀
手%&

假日谨防 "出游
传染病#

医生提醒! 养成良好的

卫生习惯! 防蚊" 防蝇最重

要#

$出游传染病%是指各旅
游地区或旅游经由地和目的
地常流行的传染病! 这些传
染病如不注意很易传染给外
来的游客&据介绍!这些传染
病有一定季节性! 在人口密
度高的人群中易传播流行&

刘主任分析说
4

从往年
就诊患者的情况来看

4

游客
往往是因为缺乏自我防范意
识而患病

4

而相当一部分是
通过人体接触和食物传染
的&据介绍!旅游前应对传染
病的流行发病区域有一定的
了解!在到这些地区旅游时!

首先是要注意清洁卫生 !一
定要有良好的卫生习惯 !饭
前便后一定要洗手! 这种良
好习惯可将大部分传染病挡
于人体之外& 也不要随便在
街市上吃不洁小吃! 特别是
不要贪图吃鲜去吃那些半生
不熟的所谓$风味%& 另外在
外旅游要带上防蚊油! 做好
防蚊)防蝇!因为有多种烈性
传染病! 就是由蚊虫叮咬而

传染给人的&

此外
4

进入秋季后早晚
温差较大! 这是各种呼吸道
传染病的高发季节! 游客要
格外注意预防流感等呼吸道
传染病&

举家出游!老人和
孩子最需"操心$

医生提醒! 出发前全面

体检!日程安排宜宽松$

如果与老人一起旅游 !

活动节奏不宜太快! 活动量
不宜太大! 日程安排上要相
对宽松一些!避免过度疲劳&

老人出发前最好到正规医院
做一次全面的体检! 征得医
生的同意方可与家人同行&

外出旅游时! 除携带平
时服用的药物外! 还应备有
治感冒)止腹泻 )止痛 )用于
跌打损伤之类的药物! 以备
急需

4

若晕车船!还应带上防
晕药&秋天早晚温差大!老年
人机体免疫与抗病能力下
降!应多带一些衣服!随气候
变化而增减!防止受凉感冒&

旅途中饮食宜清淡! 少吃方
便面!多吃蔬菜水果!防止便
秘

4

不食用不卫生)不合格的
食品和饮料&

对于孩子出游
4

刘医师
提出了自己的看法

5

家长可
根据旅游目的地的天气 )交
通)地理等状况!拟订一份必
带物品的清单以防遗忘 !如
孩子喜爱的小食品)饮料)衣
物)防晒品等&

本报记者 郑 磊

昨日& 市十院
$6

名

党员和团员青年医务志愿

者来到郑州火车头体育

场&为群众义诊% 该院党委

在全市'诚信建设宣传月(

活动中& 不断转变服务观

念& 优化服务环境& 争创

)廉医 *诚信 *为民 (医院 &

进一步提高了医疗技术水

平和服务质量#

通讯员 周晓娟

记者 汪 辉 摄

释放压力感受爱

!黄金周"出行#

只要快乐不要病痛

宝宝慎防%奶瓶龋$

宝宝成长初期! 口腔保健容易被家
长忽视! 很多孩子容易养成吮指) 咬嘴
唇)吐舌)偏侧咀嚼等口腔不良习惯!郑
州市口腔医院儿童牙科主任李路平提醒
家长! 要尽可能早地对孩子采取心理疏
导和适宜的护理办法! 使孩子尽早放弃
不良习惯!特别是要避免幼儿患上$奶瓶
龋%&

李主任介绍! 孩子在吸吮奶液的过
程中!所有的上门牙都浸泡在奶液里!孩
子的小牙齿也在不知不觉中遭到腐蚀!

$奶瓶龋%对乳牙本身就有危害!直接造成
牙体缺损! 使孩子降低或丧失咀嚼功能&

对恒牙也有危害!使继承的恒牙或相邻的
恒牙也易患龋齿+还可继发尖周炎致继承
恒牙釉质发育不全)牙体畸形!甚至对全
身也会造成危害!影响孩子消化吸收功能
和全身生长发育&

家长要注意控制幼儿每次使用奶瓶
的时间!一般限在

&0-&!

分钟以内!千万
不要让孩子含着奶瓶睡觉& 其次!每次给
幼儿喂奶后就应再喂少量白开水!以稀释
口内及牙间隙残留的奶汁而起到清洁口
腔的作用&一般

&

周岁以后就应改用水杯

喂奶或小匙喂奶&还要养成孩子良好的饮
食习惯!少吃甜食!控制蔗糖食入量&孩子
'

岁就要开始养成进食后漱口)坚持刷牙
的良好习惯&

牙齿正畸应掌握矫治时机
人们对口腔保健的需求在逐渐增加!

但许多人缺乏有关儿童生长发育)乳恒牙
萌出替换规律的知识!对儿童早期出现的
问题不能及时发现!郑州市口腔医院正畸
科主任史洋介绍#很多人因此造成牙齿畸
形!轻者出现牙列不齐)牙齿缺失)位置改
变)咀嚼功能效率下降!进而影响全身发
育!重者咬错乱!颜面美丧失!给患者带来

严重的心理负担&

他告诉记者!不同畸形矫治的最佳年
龄有所不同!对于严重妨碍生长发育的畸
形!则需要进行初步的矫治!会妨碍上颌
骨的发育!影响面部的外形!应当及早治
疗&大多数的畸形要等到牙齿替换完的恒
牙期!大约

&'-&.

岁才进行矫治& 但是对
于严重的骨性畸形!不能单纯用正畸的方
法来完成矫治! 必须等到

&(

岁以后的成
人期配合外科手术来进行治疗&

孕产妇注意口腔健康
孕妇由于体内激素的作用!容易在怀

孕期间出现牙龈问题!郑州市口腔医院牙
周粘膜科主任孙予提醒!女性在怀孕后和
生产后!应特别注意口腔健康&

孙主任说!很多月子里的产妇不敢刷
牙!其实严重损害了口腔健康& 由于产妇
甜食摄入量大! 甜食可增加口腔的酸度!

加上口腔的温度)湿度适宜!细菌的生长
繁殖就更快!使口腔成了细菌滋生的培养
基&

孕产期一定要注意口腔健康!孕前做
全面口腔检查! 发现口腔隐患及早治疗!

通过牙医获取口腔保健知识+每次饭后用
温水漱口! 清除口腔内滞留的食物残渣!

增强牙龈组织的抗病能力&叩齿可增强牙
齿的坚固!促进消化功能& 孕期要多吃新
鲜蔬菜)水果及含钙)铁及维生素
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)

7

丰
富的食物!如鱼虾等!以保障牙齿生长代
谢的特别需要!防止牙齿松动&

老人最好选择微创拔牙
人到中老年!全身器官都出现衰老现

象!口腔也不例外& 老年人的牙齿有不同
程度的磨损!再加上牙槽骨的吸收!牙龈
亦随之萎缩!牙颈暴露增加!容易出血溃
疡!影响老年人的消化功能&因此!中老年
人应及早定期到医院检查口腔变化!及早
治疗牙病!拔除坏牙&

郑州市口腔医院口腔颌面外科主任
丁文生告诉记者! 拔牙虽然算不上大手
术!但可诱发血压骤升)心律失常)心脑血
管意外等&所以老年人最好选择安全无痛
的微创拔牙&

郑州市正合口腔医院业务院长陈子
欢也提别提醒老年人!拔牙前要详细告知
医师病史!医生对患有心血管疾病的老年
患者要进行血压和心电监护&使用微创拔
牙具有创伤小)疼痛轻)恢复快的特点&拔
牙医生也要做到操作准确) 动作轻柔!减
少创伤)缩短时间)安全无痛)顺利拔除&

口腔健康促进!!!面向西部 面向儿童
爱牙日!关注龋齿远离牙周病"活动正在进行中
本报记者 周娟 徐虹 通讯员 李庆芳今天是

*

%

'0

全国爱牙日!今

年爱牙日的主题是&口腔健康促

进'''面向西部!面向儿童$ (关

注龋齿远离牙周病)大型义诊活

动在紫荆广场揭幕$郑州市各口

腔诊疗机构的专家将在活动现

场为居民进行口腔健康服务&免

费的口腔科检查!并根据家族病

史"饮食和生活习惯"个人病史"

就医记录"医生处方等信息建立

个人健康档案$

看病难* 医院医德医风问题成为人们议论的焦点#

作为党报&我们将紧密配合相关部门工作&竭诚为您服

务# 如果您是医院漫天要价的受害者&如果您在看病过

程中合法权益受到侵害&您可以向我们投诉# 我们将秉

承权威和公正来维护您的合法权益#

维权热线!

68"9:!"!###6"

手 机!

9#;68;968;"

健康维权

近一段时间以来&记者接到不少热线电话&许多患

者都希望能借助+健康周刊,的版面直接和医院专家进

行互动% 为此&本报健康周刊特别开辟)专家信箱(栏

目% 除了针对疑难杂症进行排疑解难&您还可以通过这

个平台了解日常养生保健知识& 以及一些常见病的预

防*治疗措施等%

热线电话!

68"9<!"!###6"

电子信箱!

..=>?('0@'0A-9!8B45&

专家信箱

向水心灵之旅)寻找爱的使者(活动举行

饮茶降压抗衰老


