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夏季骄阳似火，天气炎热，容易使人感觉身
体不适。夏季科学养生至关重要，大家不妨做
好下面这五件事。

第一件事：调和脾胃，避免贪凉
夏季雨水较多，暑多夹湿。中医认为，脾喜

燥恶湿，夏季湿热最易困脾、伤脾，使人出现食
欲不振、消化不良、疲倦乏力等症状。为了解
暑，人们喜欢吃生冷食物，如冰激凌、冰镇饮料、
冰镇水果等。吃生冷食物会导致脾阳受损、湿
邪内生，严重时甚至可能诱发急性胃肠炎、消化
道出血等。

因此，夏季养生要做的第一件事就是调和
脾胃，避免过度贪凉。从冰箱里拿出的水果或
饮料，应先放置一会儿，待温度接近室温后再食
用。另外，老年朋友也可适当进食佩兰、藿香等
芳香化湿之品，茯苓、薏苡仁、莲子等健脾渗湿
之品，以醒脾、健脾、运脾，化除水湿，养护脾胃。

第二件事：夜卧早起，张弛有度
夏季昼长夜短，日照时间长，老年朋友不妨

顺应自然，“夜卧早起”。夏季，人们的入睡时间
可适当延后一些，但要在阴气极盛前（23时至次
日1时）入睡，以养阳气。在自然界阳气逐渐升
腾之时（5时至7时）起床，以助阳气。夏季，老
年人可以在午间小憩20~30分钟，有利于消除疲
劳，保持精力充沛。

第三件事：静以养心，精神调摄
夏属火，火气通于心，心“主神志”，天热心

火浮，暑热易让人烦躁不安，心神被扰动，出现
心神不宁，心跳加速，进而出现胸闷、气短等症
状，这种情况也被称为“情绪中暑”。夏季，老年
人要格外重视精神调摄，保持愉快的情绪，切忌
暴喜、伤心、生气。日常饮食中，老年朋友可以
多吃安养心神的食物，如大枣、桂圆、莲子、西洋
参等，以安心神、益心脾。

第四件事：注意防病，补充营养
随着气温升高，老年人容易出汗。“汗”为心

之液，汗出过度，会耗损人体心阴，大量的蛋白
质、维生素、钙等也会随汗液排出，加之体表毛
细血管扩张，血液多集中于体表，胃肠血液相对
不足，人们更易出现消化不良、食欲减退等症
状。夏季，老年人可适当进食鱼、虾等蛋白质含
量较高的食物以及清暑、益气、生津、易消化的
食物，如绿豆、莲子、荷叶等。老年人在家中可
适当使用空调，注意室内外温差不要太大，定期
通风，保持室内空气的新鲜，减少疾病的侵袭。

此外，冬病夏治是中医特色治法。盛夏伏
天，人体阳气充盛，正是驱散体内阴寒之气的好
时机。同时，夏季血液循环相对较快，可帮助内
服或外用药物、食物更好地吸收。老年朋友可
通过有针对性地选用药物、食物，或借助穴位敷
贴、针灸、拔罐、刮痧等外治方法，来帮助缓解哮
喘、气管炎、类风湿性关节炎等疾病。

第五件事：保持卫生，远离蚊虫
夏季，各种蚊虫也跟着“兴风作浪”。蚊虫叮

咬使人瘙痒难忍，还会传播疾病，用手挠破，则可
能造成感染。预防蚊虫叮咬，老年朋友应尽量穿
浅色（如黄色或白色）的衣服；保持个人卫生，勤
洗澡，以减少人体汗味；外出时可在衣领、袖口等
处适当喷洒花露水，起到防蚊虫的作用。

来源：老年健康报 文：河北省中医院药学
部 刘洋

夏季养生 做好五件事
张大哥年轻时拔除了右侧

下边长歪了的智齿，近两年右
侧上边的智齿出现了塞牙情
况。张大哥觉得年龄大了牙缝
也变大了，塞牙是自然现象，用
牙签掏一掏便可，小事一桩，因
此没有在意。

一年前，他塞牙的情况加
重，不仅用牙签掏不干净，剔牙
的时候牙龈还会出血。慢慢
地，牙齿遇凉、热都会疼，张大
哥就不用右边牙吃饭，只用左
边。偶尔牙龈肿痛，他觉得是
上火了，吃两片药便好了，忍着
没去看牙医。直到牙龈肿了，
吃药也不管用了，张大哥迫不
得已才到医院寻求医生的帮
助。经过仔细检查，医生告诉
张大哥，他的右上智齿和前边
的牙齿因为长期塞牙得不到有
效清洁，形成了很深的牙洞，可
能都要拔掉。

张大哥对此懊悔不已，要
是早点看牙就好了。可是，塞
牙这种小事还要看牙医吗？

关于塞牙
塞牙又称食物嵌塞，是指

在吃饭咀嚼的过程中，食物塞
进牙缝中。塞牙在中老年人的
日常生活中很常见。

很多人就像张大哥一样，
认为牙缝变大、容易塞牙是年
龄大了的自然现象，小事一桩。

所以，有的人认为只要塞
得不难受就不用管，刷刷牙就
可以；有的人认为塞牙后用牙
签剔干净就行；也有人塞牙后
很难清洁干净，选择忍着或不
吃塞牙的食物。以上这些观念
都是不对的。

塞牙会引发很多牙齿问
题，早期影响可能较小，后期会
导致牙龈出血、牙疼、口臭，甚
至牙齿松动、拔除等不良后果。

因此，如果存在塞牙的现
象，最好尽早请牙医检查和治
疗，避免引发更严重的牙齿疾
病。

塞牙有以下几个危害
牙龈发炎、出血，牙龈退缩

塞牙后如果不清洁干净会直接
刺激牙龈，导致其红肿发炎，最
常见的现象就是剔牙或刷牙时
出血。塞入牙缝的陈旧食物会
随着新鲜食物的进入越嵌越
深，牙龈炎症加剧。久而久之，
塞牙处的牙龈会出现退缩，牙
缝变得更大，塞牙变得更加厉
害。

牙疼 在进食过程中，受到
咬物力量的食物嵌入到牙缝之
间会对牙龈产生机械刺激进而
导致疼痛；塞牙后使用牙签等
坚硬的尖锐器物暴力清洁牙缝
容易刺伤牙龈引发疼痛；长期
塞牙导致牙龈萎缩、牙根暴露
后，牙齿敏感的部位暴露在口
腔中，冷热刺激均会引发牙齿
疼痛。

口臭 食物嵌塞后如果不
清洁干净，残留的食物会发酵
腐烂，出现令人尴尬的口臭。

长期塞牙的人，即使认真刷牙
也无法阻挡嵌塞食物发酵腐烂
后散发出的臭味，十分影响社
交形象。

龋齿或牙髓炎 塞牙在牙
缝中为细菌滋生提供最佳环
境，极易导致龋齿（虫牙或牙
洞）。塞牙导致的牙洞往往是
相邻两颗牙齿同时发生，由于
位置隐蔽，不易清洁、不易被发
现，更不容易治疗。如果牙洞
持续进展，进一步侵犯牙神经，
就会引发明显的牙疼和牙髓
炎。

综上，塞牙于牙齿如同温
水煮青蛙，如果未被重视，会形
成一个因果相连的恶性循环，
直到牙齿龋坏、松动，最终拔
除。

为什么会塞牙
牙龈萎缩和牙缝的存在

正常情况下，牙与牙之间紧密
相邻，靠牙根方向的间隙被健
康的牙龈填满。如果口腔卫生
情况不良，牙龈长期发炎却没
有得到治疗，牙龈会发生退缩，
牙缝就会露出来，食物很容易
嵌塞其中。

牙齿错位和排列不整齐
牙齿排列不整齐，或者牙齿错
位易发生塞牙。牙齿的位置不
是一成不变的，中老年人的牙
齿排列位置会随着时间的推移
而发生改变。比如，拔除了下
边某一颗牙齿但没有及时安装
假牙，相邻的牙齿会发生倾斜，
同时相对应的上边牙齿由于缺
乏对抗的牙齿会发生下垂，移
位、下垂后的牙齿和相邻牙齿
位置关系发生改变，进而出现
塞牙。

两颗牙齿的相邻面有磨损
有的中老年人可能会出现牙齿
咬合面（也就是咀嚼食物的表
面）磨损，或在补牙之后出现塞
牙，这可能与长年累月的咀嚼
磨损，以及补牙后导致的牙齿
之间相邻接的一面外形和整体
结构发生变化有关。

牙齿有洞 牙齿表面如果
一旦破坏形成牙洞，嵌塞的食

物就很难清洁，细菌会利用食
物产生酸性物质进一步破坏牙
洞。

塞牙了怎么办
塞牙后应找牙医判断塞牙

的原因和程度，不要抱有讳疾
忌医的心理，要相信专业医生
的建议。有的塞牙通过治疗可
以缓解，有的塞牙则需要定期
观察和自我口腔健康维护。

用牙签把嵌塞的食物剔出
来是好方法吗？牙签由于尖端
尖锐且无法清除到深处食物碎
屑，清洁效率低，容易戳伤牙
龈，不建议用于牙缝的清理。
塞牙后推荐使用牙线、漱口等
方法清洁牙缝，在去除嵌塞食
物的同时，还能清洁牙齿表面。

用什么漱口更有效呢？一
项关于2%、5.8%、23%三个浓度
的盐水，以及 0.1%氯己定漱口
水的研究表明，5.8%盐水与常
用的 0.1%氯己定疗效相似，其
耐受性更好，并且有5小时的抗
菌效果。而对于短期需求（3小
时以内），2%盐水也可以满足。
而23%浓度的盐水有难以忍受
的辛辣和刺激性的味道，应避
免使用。研究人员建议最好使
用5.8%盐水。

塞牙常见的治疗方法，有
以下几个。

对于长期口腔卫生情况不
良导致的牙龈萎缩、牙缝变大，
需就诊牙周专业科室进行系统
的牙周治疗。萎缩的牙龈很难
恢复，塞牙后要及时清洁牙缝，
维持良好的口腔卫生，并定期
复查牙周情况，防止牙缝进一
步加大。

对于牙齿排列不齐、牙齿
移位导致的塞牙，则需要针对
病因进行治疗。比如，通过正
畸治疗排齐牙齿，通过镶假牙
防止牙齿关系的改变。牙齿磨
耗或补牙后出现的塞牙也有可
能通过充填或调磨牙齿外形来
解决。

来源：健康报 文：首都医
科大学附属北京口腔医院 张
海英

“超级塞牙人”请注意！你的牙齿可能在求救健康教育


