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孩子牙齿意外脱落，不要冲洗不要擦

立夏后养生防病
须抵御湿热邪气

王梓欣

近日，杭州一男孩在学校磕掉五颗恒牙，班主任第一时间把牙齿放进鲜奶里，保持了牙根表面牙周膜的活
性，到医院后，医生成功地将牙齿种了回去。老师暖心又专业的处理方式得到了网友们的一致点赞，也引发了
“牙齿摔掉短时间内该如何处理”的讨论。

“不管是作为一名家长还是专业
的口腔医生，我都得为这位班主任颇
为专业的处理方式点个大大的赞。”
甘肃省妇幼保健院（省中心医院）口
腔科副主任医师王梓欣说，小朋友因
为活泼好动等特性常常会导致意外
摔倒磕伤，在临床上每年都会遇到几
个牙外伤的病例，但像这位老师一样
处理得当的并不多见，有些处理方式
不当反倒影响了牙齿的种植。

王梓欣说，生活中常见的牙外伤
有三种，一是折断型牙外伤，孩子牙
齿出现裂纹、缺损或者折断的情况；
移位型牙外伤，牙齿出现颊舌侧移位
或者嵌入或部分脱位；另一种是牙齿
的全脱位。

“如果孩子不小心把换过的恒
牙磕掉了该怎么办？”王梓欣说，“首
先要尽量找到脱落的牙齿，同时不
管牙齿多脏也千万不要把它拿起来
用自来水搓洗。特别忌讳用肥皂、
酒精等消毒液擦洗患牙，也不能用
卫生纸将牙齿擦干、晾干。”理由是
脱落的牙齿表面会残留一些牙周膜
细胞，其活性是影响再植牙成功的
重要因素。

正确的做法应该是抓住牙冠尽
量不要碰有肉的红色的地方，有条件
的话用生理盐水或者纯净水轻轻冲
去表面的污染物，如果孩子可以配
合，当时可以尝试把牙齿重新放回脱
落的牙槽内，然后让孩子轻咬纱布块

或棉球协助固位尽快就医。如果年
龄过小的孩子不能配合，也可以让孩
子把脱落的牙齿含在舌下或口内后
迅速就医，也可把脱落的牙齿放在牛
奶或者生理盐水中保存直到就诊，应
避免干燥保存患牙或将脱落的牙齿
存储于清水中的情况，“30分钟内就
医属于牙再植的黄金期。”

王梓欣建议，对于喜欢运动的孩
子在运动时可佩戴运动牙套，“牙套
能在有肢体碰撞的运动中有效保护
孩子的牙齿。”同时也提醒家长，如果
孩子的牙齿有明显外凸情况，需要尽
早进行矫正也能减少孩子摔倒时牙
齿磕伤的几率。
奔流新闻·兰州晨报记者 欧阳海杰

5月5日将迎来立夏，这是夏季的
第一个节气。中医专家提示，立夏之
后，气候特点以湿热为主，人若不能适
应，感受湿热邪气，则易发病。

“立夏标志着自然万物由‘生’到
‘长’的一个转折。”首都医科大学附属
北京中医医院内分泌科副主任医师李
景说，立夏之后，天地之气相交，气温
开始升高，湿热之气渐盛，人体的阳气
也逐渐旺盛，新陈代谢开始增强，毛孔
开泄易感受邪气，因此需重点防范几
类疾病。

李景说，立夏后易发皮肤疾病，如
痱子、过敏性皮炎、汗斑、湿疹等。可
通过勤洗澡、勤换洗衣物等保持皮肤
清洁干爽，避免到蚊虫多的地方，还可
佩戴芳香化湿的香囊，并适量服用药
膳、代茶饮等，以达到祛湿清热的功
效。

同时，夏日感受湿热邪气、暴饮暴
食、食用不洁食物或过量食用冰品、海
鲜等，容易发生泄泻。若有吐泻不止

甚至乏力、脱水、意识不清等表现，需
要尽快就医。三餐清淡有节制、减少
寒凉食物摄入、适量喝姜汤等可更好
避免泄泻发生。

“中医认为夏季属火通心脉，此时
养生防病也需围绕养心展开。”李景介
绍，心主神明，夏日养生宜保持心神安
宁平和，培养偏安静的兴趣爱好，避免
动怒；可适当服用莲子、百合、竹叶等
清心养心安神之品；还可适量服用红
色食物，补气养血，如红枣、番茄、胡萝
卜、樱桃、红豆、红米等。

中医主张“春夏养阳”。专家提
示，夏季昼长夜短，可夜卧早起，顺
应自然规律；饮食宜清淡，应减少冷
饮、冰淇淋、凉菜、海鲜、肥肉等寒凉
或滋腻之物摄入，以照护脾胃阳气；
尽量遵循三餐规律，餐后至少半小
时后可适量运动帮助消化。此外，
应及时补充水分，避免汗出过多损
伤津液。

新华社北京5月4日电

超出推荐量的三分之一
专家提示餐饮“减油”

国民营养健康指导委员会办公室近
日发布的“减油、增豆、加奶”核心信息显
示，目前我国居民烹调油平均摄入量已
超出推荐量的1／3。疾控专家提示，要
科学烹饪，限制烹调油摄入，做到“增豆、
加奶”，多食新鲜蔬菜水果。

核心信息提出，要聚焦我国居民突出
的饮食消费不合理情况，着力减少食用
油、增加豆及豆制品、奶及奶制品消费等。

餐馆现排队“长龙”、家庭聚餐其乐
融融……“五一”假期期间，公众或“打
卡”各地美食，或与亲友欢聚。核心信息
建议，成年人每天烹调油摄入量以25至
30克为宜；在外就餐和点外卖时注意选
择低油菜品，主动提出少油需求；鼓励餐
饮行业和食品工业践行“减油”行动，满
足消费者健康需求。

除了限制油盐摄入外，确保食物多
样也很重要。中国疾控中心营养与健康
所有关专家表示，人体每日的饮食必须
由多种食物组成，做到平衡膳食，才能满
足人体各种营养需要，达到合理营养、促
进健康的目的。

《中国居民膳食指南（2022）》推荐，
居民平均每天应至少摄入12种食物，每
周至少25种，烹调油和调味品不计算在
内。

专家建议，要多食新鲜蔬菜，每日摄
入500克，深色蔬菜应当占一半以上；新
鲜水果每日推荐摄入200至350克；多选
择奶类、鱼类、大豆类作为蛋白质来源；
多选用富含可溶性纤维的食物，如燕麦、
大麦和豆类；减少甜食和加工食品的摄
入量。 新华社北京5月3日电

触摸有益身心健康

一项系统性综述和荟萃分析，来
自人类和动物的身体触摸可以减少成
人和儿童的疼痛、抑郁感和焦虑。这
项研究认为，触摸对许多生理和心理
健康都有益。

触摸对人类极为重要——这是新
生儿发育的首个感觉，也是我们和世
界互动的最直接方式。虽然此前研究
表明，触摸在身心范围内都有益处，但
这些研究或聚焦在特定的健康结构
上，或没有考虑其他变量的影响，例如
接触类型以及是谁在进行接触。

德国波鸿鲁尔大学科学家对 212
项研究进行了系统综述和荟萃分析，
共涉及12966人，以探索触摸的健康益

处。研究人员发现，现有证据有力地
证明，成年人接触他人或物品（包括机
器人甚至有重量的毯子）对健康有
益。但与接触物品相比，人们接触其
他人时获得的心理益处更大。他们在
新生儿中也复现了这一结果。

触摸的频率似乎也很重要，更频
繁的干预会产生更多有益影响。触
摸干预对改善临床和非临床环境人
群心理健康的效果相似。研究人员
还发现相对其他身体部位（如身躯），
触摸头部（例如面部或头皮）的健康
结局更佳，而且单向触摸比双向触摸
更有益。

据《中国科学报》

老年人注意了
保健品“杀熟”现新招

最近周先生回家探望时发现，家中
的杂物房堆满各种各样的保健品。母
亲告诉他，这些保健品都是过去一年多
在小区广场舞队牵头组织的“免费旅
游”活动中购买的。

对此，社区反诈民警和反诈志愿者
表示，近年来，针对老年人的保健品诈
骗有“升级”趋势，一些保健品销售商瞄
准广场舞“领队大妈”群体，引导她们组
织小区里的老人“免费旅游”，进而诱导
老人“买买买”。长期从事社区反诈工
作的退休民警吴志刚说：“像过去那样
由销售方直接找到老人，吹嘘保健品功
能如何强大，会引起老年人的警惕，意
图过于明显，并且很多小区保安也会禁
止保健品公司进入小区做推销。所以
现在一些保健品公司的推销形式有了
升级——他们会先找到小区里那些经

常一起跳广场舞的大妈或广场舞人群
中的‘领头人’，来作为他们的‘代理
人’。”

近年来，针对老年人的保健品销售
骗局仍呈高发趋势。一些销售人员会
打着免费送鸡蛋、水果的幌子向老年人
宣传“保健产品”“特效保健品”，夸大产
品功效诱惑老年人，并打“温情牌”，定
期上门探访老人，诱导他们购买毫无用
处的“保健品”。“尤其是一些公司通过

‘熟人带货’模式向老人推销时，老人的
防范意识会下降不少。”吴志刚提醒，老
人平时若遇到“舞伴”“牌友”组织的“免
费旅游”时一定要提高警惕，一方面不
要贪小便宜，以防被别有用心的人“杀
熟”；另一方面，要保持科学心态，理性
消费，购买时应多作了解，保留票据方
便维权。 据《文摘报》


