
金银花是不少养生人士保温杯里的常
客。它有着清热解毒，抗炎抗病等诸多功
效。不过，金银花虽好，但并不是一年四季
都适用。夏季和金银花“最搭”。

金银花好 也要用对季节

金银花，忍冬科忍冬属植物忍冬的干
燥花蕾或待开放的花。别名：忍冬花，银
花，二花，双花。

金银花味甘、性寒，善清热解毒，不仅
可以药用，还特别适合食用，是一味药食同
源的中药。夏初花开放前采摘，阴干，生用
或炒炭，或制成露剂使用。

金银花虽然有许多好处，但并不是一
年四季都适用。最好的服用季节是夏季，
因为夏季天气炎热，身体容易出现干渴和
中暑的情况，这个时候服用金银花可以很
好地发挥清热解毒和生津止渴的作用。此
外，因金银花性寒，服用时切忌过量，服用
过量很容易引起胃肠不适，脾胃虚寒的人
要慎用。

金银花的四大功效

现代研究提示金银花还有广谱抗菌、

解热、抗氧化、抗肿瘤等作用。
抗病原微生物 金银花对多种致病菌

如金黄色葡萄球菌、溶血性链球菌、大肠杆
菌、痢疾杆菌、霍乱弧菌、伤寒杆菌、副伤寒
杆菌等均有一定抑制作用。同时，它对肺
炎球菌、脑膜炎双球菌、绿脓杆菌、结核杆
菌、变形链球菌等有抑菌和杀菌作用。对
流感病毒、疱疹病毒均有抑制作用。

抗炎解毒 对痈肿疔疮、肠痈肺痈有较
强的散痈消肿、清热解毒、消炎作用。

疏热散邪 对外感风热或温病初起，身
热头痛、心烦少寐、神昏舌绛、咽干口燥等
有一定作用。

凉血止痢 对热毒痢疾、下痢脓血、湿
温阻喉、咽喉肿痛等有解毒止痢凉血利咽
之效。

可蒸可煮可泡茶

金银花的三种食用方法：通常有生食、
蒸煮、泡茶三种方法。

生食 取金银花鲜嫩茎叶及鲜花适量，
用冷开水洗净，细嚼咽下，可解毒、抗炎。

蒸煮 金银花的花、叶加水，先用猛火

后用小火蒸30分钟，滤出汤汁加冰糖后饮
用，可清热、解暑。

泡茶 用金银花泡水喝，可去火、预防
口臭。对于长期胃火大、口干口苦的朋友
不妨喝点菊花和金银花茶。声音嘶哑时，
用金银花配以胖大海、麦冬、甘草各适量，
开水冲泡后当茶饮用，可清咽利喉、保护嗓
子。

夏季特调金银花小茶方

金银花饮 金银花、山楂热水冲泡，代
茶饮。此茶可开胃、消食。

金银花薄荷茶 将金银花、薄荷用沸水
冲泡，加盖闷 15 分钟，加入蜂蜜即可。此
方可治疗痱子。

三花茶 金银花10克，菊花10克，茉莉
花 3 克，加入沸水泡茶饮用，可清热解毒，
治疗头痛口渴、咽喉肿痛。

清咽润喉茶 金银花（10条）+胖大海（1
个）+麦冬（2条）+甘草（5片），开水浸泡10
分钟后饮用。此方适用于清咽利喉，保护
嗓子。

来源：北京青年报
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近日，北京大学数学学院教师韦东奕开通
个人账号并发布了相关视频。细心的网友发
现，视频当中，韦东奕牙齿有缺失。口腔健康问
题引发大家关注。牙缝变大有哪些危害？牙齿
又该如何护理？牙周要如何保护？

为什么你的牙缝会越来越大？

“牙缝变大”，在大众语境中其实包含着两
种含义，一种是牙齿越分越开而出现的缝隙，另
一种则是牙齿和牙齿并没有发生位置的改变，
但是覆盖在牙齿颈部的牙龈越来越短，从而出
现了牙齿之间的黑三角缝隙。下面就是一些让
我们的“牙缝”越来越大的几种原因:

年龄增长，牙龈萎缩，牙槽骨“缩水”
随着年龄的增长，身体的各项组织都会有

所退化，牙龈、牙槽骨也不例外。
尤其是牙槽骨，作为牙齿赖以生存的“地

基”，随着时间推移，牙槽骨和身体上其他骨骼
一样可能出现生理性的骨质疏松、密度降低，骨
的吸收活动大于骨的形成，最终出现自然萎
缩。而覆盖在牙槽骨上的牙龈也随之萎缩，使
得牙齿之间的空隙越来越明显，牙缝也因此逐
渐拉大。

悄悄发生的牙周病，持续破坏牙龈
据第四次全国口腔健康流行病学调查的结

果，接近90%的成年人(35～44岁年龄组)存在不
同程度的牙周问题，而这正是导致牙缝变大的

“幕后黑手”。
牙周病是一种慢性炎症，会破坏牙齿周围

的支持组织(包括牙龈、牙周膜和牙槽骨)。早期
表现可能仅是牙龈出血、红肿、牙结石长期大量
堆积，随着病情加重，牙槽骨开始吸收，牙齿变

松、移位，最终导致牙缝增大，甚至牙齿脱落。
牙周病常常“无声无息”地发展，很多人等

到牙缝变大才察觉，这时候往往已经错过了最
佳干预时机。

错误的用牙、护牙方式
长期使用牙齿当开瓶器、爱咬硬物，不仅仅

会伤牙齿，局部的牙齿受力集中，也会影响该处
的牙龈。此外，夜间磨牙，用力不当地刷牙、使
用牙线，也可能损伤牙龈，长此以往，逐渐形成
不可逆的牙缝。

有缺牙但不修复，邻牙“跑路”了！
有些人天生缺牙，也有些人因为意外(比如

外伤)或因无法治愈的牙病拔牙，最终导致缺牙
的状况。

短时间缺牙问题不大，大不了影响了美观
和功能。但如果长期没有修复假牙，这时候邻
近的牙齿会逐渐向空缺部位倾斜，甚至移动，而
对应咬合位置的牙齿也会因为缺少正常咬合而
出现伸长的情况。这都会导致牙齿之间缝隙增
大，甚至影响整口牙的排列稳定性。

牙缝变大有这些危害

显然，牙缝变大主要带来的就是美观和功
能的损害。美观很好理解，牙缝大，显然就给人
一种衰老的印象，并且如果还伴随着牙齿发黄、
缺损，更会让人“观感不佳”。

不过，牙缝变大可不仅仅是“看起来不好
看”，这背后还隐藏着不少健康隐患：

食物嵌塞：这是最常见的一种功能损伤。
牙缝大，自然更容易塞东西，而如果不及时清
理，还会增加牙龈出血和进一步萎缩。

蛀牙风险升高：在牙缝中的食物残渣清理
不净，牙菌斑更容易长期停留，诱发蛀牙问
题。

口臭问题加重：还是因为牙缝中难以清洁
的原因，细菌分解食物残渣会释放异味物质，引
发长期口臭。

牙缝越来越大怎么办？

坚持定期洗牙，去除牙结石
牙结石的长期刺激是牙龈退缩的重要诱

因，建议每1～2年进行一次专业洁牙(本身有牙
周病的患者可能需要更频繁)，彻底清除牙结石，
可以有效预防牙龈萎缩和牙周炎。

如果已经出现牙周炎，应尽快在专业牙周
科医生指导下接受规范化的序列治疗，包括洁
治、刮治、牙周翻瓣手术等。

正确刷牙，并学会使用牙线替代牙签
每 天 早 晚 刷 牙 ，采 用“ 改 良 巴 氏 刷 牙

法”——记得刷牙的时候牙刷刷毛和牙龈呈45
度角，短距离震动清洁牙龈边缘，既清洁彻底又
不容易伤牙龈。当然，在牙刷的选择上，建议使
用小头、软毛的牙刷。

牙线能有效清洁牙齿间隙中的菌斑和残留
物，市面上还有很多便捷的牙线棒、冲牙器等工
具，也可以根据自身需求选择使用。尤其是牙
缝已经比较大的人群，还可以使用牙缝刷(牙间
隙刷)来辅助清洁。

缺牙后及时修复，恢复咬合平衡
前面提到长期缺牙可以让牙齿移位出现牙

缝，因此缺牙后要及时选择合适的修复方式来
“填补空缺”，比如种植牙、烤瓷桥、活动假牙
等。某些人群如果恰好还存在牙齿拥挤等咬合
问题的，还可以通过矫正的方法来消除不正常
的空隙。

自查小贴士

除了我们说的“生理性”的牙缝增大，如果
你年纪轻轻，就出现以下几种情况，那可不能

“佛系”对待牙缝了，应尽快就诊：
刷牙经常出血，牙龈肿胀
吃东西牙缝塞得厉害
感觉牙齿变松，位置偏移
牙根暴露，牙齿变“长”
经常口臭，口腔异味不易消除
其实，面对牙缝变大，焦虑才是我们最大的

敌人。
我们在工作中经常遇到一些“在医生眼中”

并不严重的牙龈萎缩案例，病人也有非常完美
的护理习惯。但他们依然会每天拍照去比对自
己的牙龈变化。这其实大可不必，我们还是要
坦然接受牙缝变大的过程中，年龄增长起到的

“副作用”。
只要科学护理、定期检查、积极治疗，就能

有效延缓甚至改善牙缝变大的进程，让你的牙
齿陪你更久，笑容也更自信！

来源：央视新闻客户端

悄悄发生的牙周病破坏力惊人 快来自查口腔健康状况


