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老年人的口腔问题，与全身性疾病关系密
切，牙齿出了问题会严重影响老年人的身体健康
和生活质量。

龋齿——可能诱发心脑血管问题 随着年龄
增长，老年人的手脚灵活度远不如前，因此维持
口腔卫生的难度也会增加，导致患龋率大大提
高。此外，由于牙体磨损及牙根暴露等原因，老
年人的牙齿也较易龋坏。如果长时间放任龋齿
不管，会导致牙齿缺损、食物嵌塞，当龋病发展为
牙髓炎时可能引起剧烈疼痛，合并心脑血管疾病
的患者甚至可能诱发急性心肌梗死和脑梗死。
口腔内的细菌入血还有可能引起心内膜炎。

牙齿松动——加重消化系统负担 大部分牙
齿松动是由牙周病导致的。牙周是指牙齿周围
的组织，牙周病主要包括牙龈炎和牙周炎两大
类。牙龈炎最明显的特征是牙龈红肿、刷牙出
血；牙周炎因累及牙槽骨，就像树木的水土流失，
会使牙齿逐渐松动、脱落，这也是导致老年人牙
齿缺失的最主要原因。牙齿松动会影响老年人
进食，降低咀嚼效率，进而加重消化系统负担。
糖尿病患者更易患有牙周病，也容易发生感染。
此外，牙周炎患者的菌斑中幽门螺杆菌的检出率
也显著高于牙周健康者，而幽门螺杆菌就是慢性
胃炎、消化道溃疡的重要致病因素。

牙齿敏感——牙齿变脆弱的预警 当牙齿受
到机械、化学、温度等生理范围内的刺激时，会出
现短暂的疼痛或不适，这就是牙齿敏感。有些
老年患者在进食酸甜的食物时，或刷牙漱口时，
牙齿会出现不适感。因为随着年龄增长，牙齿
表面最坚硬的一层组织逐渐出现磨损，或者牙
龈退缩导致牙齿根面暴露，牙齿里面较为敏感
的部分更容易暴露在外，外界的各种刺激就会引
起不适。

有些老年人的牙齿磨损较为严重，不仅会导
致牙齿敏感，还可能破坏牙齿之间的邻接关系，
导致食物嵌塞；有些牙齿因磨损会出现锐利的边
缘，进而损伤舌头和颊黏膜，引起创伤性溃疡、颞
下颌关节疾病、甚至口腔癌。

缺牙——口颌功能异常，易发生误吞 当老
年人出现龋齿、牙周炎、牙齿磨损时，若不及时治
疗，可能会导致患牙脱落或被拔除。缺牙后，缺
隙两端的牙齿会慢慢向缺隙处倾斜，使牙齿间隙
变宽，进而容易嵌入食物残渣、滋生细菌，损害牙
齿及牙龈。缺牙不仅会影响老年人的发音和容
貌，还会严重影响日常进食，降低咀嚼效率、影响
口颌功能，甚至导致食物或假牙误吞，危及生命。

做好口腔清洁 老年人应坚持每天早、晚刷
牙，每次至少3分钟。刷牙不仅可以清除口腔内
的食物残渣和污物，还有按摩牙龈、促进牙周血
液循环的作用。需要提醒的是，漱口不能代替刷
牙，就像刷碗时的水流冲洗不能代替机械摩擦一
样。

此外，老年人每6~12个月应进行1次口腔检
查并定期洗牙。

坚持锻炼牙齿 锻炼牙齿的方法有很多，叩
齿就是其中一种简单、高效的方法。随着年龄增
加，咀嚼肌功能逐渐减退，老年人可在早上起床
前和晚上睡觉前各轻叩齿100~200次，叩齿时切
忌用力过猛，以免损伤已经松动的牙齿。

及时修复缺失牙齿 出现牙体缺损时，应及
时修补，以免缺损部位逐渐扩大；若有牙齿缺失，
应及时到医院修复缺牙，恢复咀嚼功能，避免邻
牙移位。

戒烟限酒，健康生活 烟酒会增加患口腔
癌、牙齿变色、牙周疾病等口腔问题的风险。养
成健康的生活习惯有助于口腔和全身健康。

来源：《老年健康报》 作者：华中科技大学同
济医学院附属同济医院口腔科主治医师 青莹

这样做
牙齿更加健康

天气越来越冷，有的人连出
门也需要鼓起勇气。好像天气一
冷，人就失去了活力。明明没有
发生什么，有的人却打不起精神，
整个人都蔫蔫的。还有的人会出
现莫名的焦虑。如果你也有这种
情况，一定要警惕一种特有的抑
郁症——冬季抑郁症。

冬季抑郁症，也被称为季节
性情感障碍，是一种在冬季出现
的情绪障碍。

进入冬季，昼短夜长，日照时
间减少，在这种光照变化下，人脑
内松果体分泌的褪黑素增多。褪
黑素是一种调节睡眠的激素，分
泌过多可能导致抑郁、疲劳等症
状。此外，褪黑素直接抑制脑内
神经递质5-羟色胺，也就是血清
素的合成。血清素是一种可以改
善情绪的神经递质，俗称“情绪的
稳定剂”。它的减少会导致一部
分人产生抑郁情绪。

冬季气温下降，人们的户外
运动减少，通过运动使人产生愉
悦的内啡肽也随之减少。此外，
人与人之间的交流减少，社会隔
离感增强，也是抑郁加重的一个

重要因素。
如何改善冬季抑郁症

增加光照时间 保持规律的
作息时间，尽量在白天进行户外
活动，增加阳光照射时间。光照
治疗可以有效调节褪黑素分泌，
改善睡眠质量和情绪。

饮食调节 保持健康的饮食
习惯，多吃富含维生素D和氨基
酸的食物，如蛋黄、坚果、牛奶、瘦
肉、动物内脏、海鲜等。

适量运动 经常到室外空气
清新、场地宽敞的地方进行散步、
跑步、打太极拳、跳健身舞等运

动，能很好地帮助我们转移注意
力，提升愉悦感，缓解抑郁情绪。

此外，尽管天气寒冷，还是要
多与家人、朋友交流，保持良好的
社交活动。

一些轻度冬季抑郁症患者，
冬天过去后，随光照的增加，情绪
可能会自然恢复。但是，如果症
状严重，不经过治疗，可能不会完
全恢复，这类人应及时寻求专业
医生的帮助。

文：西安交通大学第一附属
医院榆林医院神经内科 赵广裕
黄星亮

天冷抑郁了？这几个方法或许能帮帮你

在这寒冷的冬季，你的肠道还坚强吗？有哪些
好习惯可以帮助我们拥有健康的肠道呢？

健康饮食
首先，良好的饮食习惯是保护肠道的必要条

件。“民以食为天”，一日三餐按时按点，每顿进食七
八分饱，不饥饿、不饱胀，才能保持肠道每天都有好
状态。除了要保证规律的饮食作息，建立一个合理
的饮食结构，也是维护肠道健康的重中之重。那
么，日常膳食搭配如何做到均衡而营养呢？

食物新鲜、多种多样是前提条件，补充足够的
碳水化合物可以提供机体所需的能量。同时，搭配
富含膳食纤维的蔬菜、水果，不仅可以给身体提供
水分、维生素、电解质等营养物质，膳食纤维的存在
还可以增强胃肠动力、促进肠道蠕动，起到改善腹
胀、缓解消化不良、润肠通便等积极作用，有效维持
肠腔内相对稳定的状态。合理的饮食结构可以最
大程度给予肠道以优质补给。当然，营养补充也讲
究供需平衡，让肠道“正常工作、规律休息”才是正确
的对待方式。暴饮暴食、过多进补反而会引起肥胖
并加重胃肠负担，导致消化不良、腹胀等不适症状。

补足水分
进入冬季，天气转冷，室外环境湿度骤降，室内

空调暖气运行，人们的生活环境逐渐变得干燥。如
果长期饮水不足、处于干燥环境，人体长时间缺乏
水分，不仅导致皮肤干裂还可引起大便干结和排便
困难。因此，冬季适当地补充水分，可以预防或缓
解便秘症状，保持肠道畅通。

合理运动
远离惰性行为的生活方式也有利于维护肠道

健康。在三餐以外的时间，大家要谨记不久坐，每
日在饭后进行适当的运动。这样有助于促进身体
血液循环、帮助肠道内粪便排出，不让有害物质在
体内长久停留。有时户外温度过于寒冷，可以酌情
选择一些适合自己的室内运动项目，保证每日规
律、适当的运动即可。这样也是保持肠道健康的好
方法。

谨慎用药
加强食品卫生，不滥用抗生素、质子泵抑制剂

等药物也是维持肠道菌群平衡和保护肠道的关键
措施之一。那么，如何维持肠道菌群平衡呢？

第一，谨防“病从口入”。不进食不新鲜、不干
净的食物与水，避免有害菌通过饮食进入胃肠道。

第二，做到不滥用抗生素。人体的肠道是一个
充满万千种细菌的大环境。处于稳定状态时，各类
细菌能够在有益菌的领导下遵守“和平共处、互不
侵犯”的原则。若是长期滥用抗生素，就会打破这
个大环境内细菌的平衡，引起肠道菌群紊乱，肠腔
内微生物所建立的免疫屏障就会受损，许多肠道疾
病可能接踵而至。若是出现腹泻症状，引起肠道有
益菌大量流失，肠道内环境失调，此时就需要适当
补充益生菌以帮助止泻。

防风保暖
冬季肠道疾病高发的另一大因素是气温降

低。入冬之后降温迅速，室内外温差较大，因为换
季而出现的乍暖还寒、忽冷忽热的气温变化，使得
人体血管收缩，血液内的组氨酸成分升高，胃内泌
酸增多，容易引发反酸、嗳气、腹泻、腹痛等一系列
胃肠道不适症状，甚至导致消化性溃疡患者出现消
化道出血等并发症。因此，冬季注意保暖、避免冷
风侵袭，是保护胃肠道健康不可或缺的重要措施。

心态平衡
胃肠道是一个很“情绪化”的器官，又被称为

“人体第二大脑”。它很容易感知到人类喜怒哀乐
等情绪的变化。冬季来临，特别是年底到来之际，
社会节奏快、工作压力大、生活不顺心，一年积攒的
大小琐事在此时显得格外繁杂，让很多人出现紧
张、焦虑，抑或是亢奋、暴躁、易怒等情绪波动。负
面、压抑的情绪会降低胃肠动力，导致食欲低下，出
现早饱、呃逆、腹胀、便秘等一系列连锁反应。

同时，心理因素也容易引发肠易激综合征等功
能性胃肠病，让人出现反复腹痛、腹胀、腹泻、便秘
等症状。而过于高涨的情绪，也容易引起胃肠高动
力应答，让胃酸分泌增加，胃食管反流症状频发，亦
会引起腹痛、腹泻等不适。这一点在日常生活中容
易被忽视，长期下来，生活质量受到影响，机体肠道
健康难以维持。所以，保持心情舒畅，保证情绪稳
定，也是肠道“维稳”的重要措施。

综上，希望大家都能养成好习惯，重视日常生
活中的点点滴滴，养成健康的肠道，拥有健康的身
体。然而，如果一个人出现明显的胃肠不适症状，且
时有反复，持续较长时间得不到缓解，就应该及时到
医院就诊，通过胃肠专科医生获得相应的帮助。

来源：《大众健康》杂志 作者：东南大学附属
中大医院消化内科 姜靓婧 陈洪

养生先养肠，送您肠道过冬的6个锦囊

健康教育


