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健康科普

■下期刊登预告：

《健康教育》将在12月29日
7版，刊登中国公民“健康素养”
66条第51条解读——“主动接
受婚前和孕前保健，孕期应至少
接受5次产前检查并住院分娩”，
敬请关注。

禁烟控烟
健康你我

近期，冷空气来袭，温度骤降。赣州市疾病预防控制中

心提醒：要注意保暖，预防处于高发期的流感，同时也要警惕

心脑血管疾病。

什么是心脑血管疾病

心脑血管疾病是心脏血管和脑血管疾病的统称，泛指由

于高脂血症、血液黏稠、动脉粥样硬化、高血压等所导致的心

脏、大脑及全身组织发生的缺血性或出血性疾病。

心脑血管疾病占我国人口全部死亡原因的 40%左右，

根据国家心血管疾病中心近期发布的报告显示，目前我国

心脑血管患病人数约 3.3 亿，其中脑卒中 1300 万，冠心病

1100万，心力衰竭 890万，高血压 2.45亿，且患病率处于上

升阶段。

冬季为何心脑血管疾病高发

冬季心脑血管疾病高发的原因主要有：

1.冬季天气寒冷，血管收缩，人们活动量减少，血流缓

慢，容易引起心脑供血不足。

2.冬季气候干燥，导致血液粘度过高，引起血液流通不

畅，血管堵塞。

3.冬季室内室外温差较大，血管剧烈收缩，使血管壁

上附着的斑块脱落，斑块随血液流到狭窄的地方就容易

堵塞血管。

4.冬季呼吸道感染发生率上升。感染后，肺组织的氧交

换能力降低，心脏负担增加，尤其是有基础器质性心脏病人

群容易诱发急性心肌梗死、猝死等，心力衰竭也更容易出现。

5.天气寒冷，人们会不自主地过多摄入高热量的食物，

胆固醇增高会进一步加重血管动脉粥样硬化，心脑血管疾病

的发病率会进一步增加。

如何预防心脑血管病

1.冬季室内外温差大，适量增减衣物。同时老年人尤其

有心脑血管基础疾病的人勿用冷水洗脸、洗澡。

2.生活要有规律。尤其是有晨练习惯的人，应以上午10点
以后或者下午为宜。早上6点至10点，是人体血压较高的一个

时段，出门过早，受到寒冷刺激，较容易出现心脑血管问题。

3.均衡膳食。在饮食上不要吃得太油，饭菜宜清淡，多

吃些蔬菜和瓜果。

4.注意控制血压。经常测血压，调整用药量，避免血压

反复波动。一旦出现胸痛、胸闷、气急、咳嗽、头痛、头晕、肢

体无力等症状，要及时就诊。

5.保持情绪稳定。避免过于兴奋或因生闷气导致血压

波动，诱发疾病。 （钟和）

冬季使用煤炉、煤气炉或液化气炉

取暖，由于通风不良，供氧不充分或气

体泄漏，可引起大量一氧化碳在室内蓄

积，造成人员中毒。

预防煤气中毒，要尽量避免在室内

使用炭火盆取暖；使用炉灶取暖时，要

安装风斗或烟筒，定期清理烟筒，保持

烟道通畅；使用液化气时，要注意通风

换气，经常查看煤气、液化气管道、阀

门，如有泄漏应及时请专业人员维修。

在煤气灶、液化气灶上烧水、做饭时，要

防止水溢火灭导致的煤气泄漏。如发

生煤气泄漏，应立即关闭阀门、打开门

窗，使室内空气流通。

煤气中毒后，轻者感到头晕、头痛、

四肢无力、恶心、呕吐；重者可出现昏

迷、体温降低、呼吸短促、皮肤青紫、唇

色樱红、大小便失禁，抢救不及时会危

及生命。发现有人煤气中毒，应立即把

中毒者转移到室外通风处，解开衣领，

保持呼吸顺畅；对于中毒严重者，应立

即呼叫救护车，送医院抢救。

（小建）

手麻无力，很多人都会以为是患了颈椎病，其

实不然。近日，会昌县李女士突发手麻无力等不

适，久治不愈，经赣南医科大学第一附属医院对症

治疗，病情好转。

据了解，李女士今年 50多岁。近几个月来，她

做家务时总感到手指发麻无力、疼痛等不适，轻轻

甩一甩，症状有所缓解，可到了晚上睡觉时又常常

会被麻、痛醒。随着冬季来临，气温下降，不适症

状更加严重，日常生活受到严重影响，便去当地医

院就诊。当地医生一直以颈椎病为其治疗，吃了

中药，做了针灸、理疗，非但没有好转，反而越来越

严重。

近日，李女士来到赣南医科大学第一附属医院

黄金院区就诊。接诊医生首先排除了颈椎病的可

能性。之后，医生让她做肌电图检查。肌电图室医

生检查后，发现其运动神经传导速度末端潜伏期延

长、感觉神经传导速度减慢、可有失神经电位出现

神经源损害的改变等，诊断其患腕管综合征。医生

建议其少做洗衣、拖地等家务，多休息，并给予其营

养神经药物等对症治疗，其病情好转，逐渐恢复。

医生介绍，腕管综合征又称正中神经挤压症，

是由于正中神经在腕管处受到卡压而引起的一系

列症状和体征，常因为手麻这一症状而误以为是

颈椎病。目前在临床上肌电图检查被认为是腕管

综合征最有效的诊断方式之一。肌电图的检查是

神经系统检查的延伸，目的主要是确定神经和肌

肉损害的部位、性质和范围，为神经和肌肉病变提

供更多有关损害的电生理损害类型、程度、预后等

方面的信息，是周围神经系统疾病重要的诊断手

段。若出现颈部和上肢痛、腰背和腿痛、手脚麻木

（包括感觉减退、针刺和蚂蚁爬的感觉等）肢体无

力，身体局部或多处肌肉萎缩、肌肉酸痛、僵硬，骨

折或其他外伤后可疑神经损伤等症状，可考虑做

肌电图检查。

医生提醒：肌电图检查前要清洁皮肤，穿宽松

衣物且要注意保暖，不要佩戴首饰；检查时，尽量放

松自己的身体，不要紧张，配合好医生。另外，装有

心脏起搏器、心脏搭桥、有除颤装置的患者禁做，血

小板减少、使用抗凝药物等存在出血倾向的患者应

避免做此检查。

（特约记者罗祥贵）

现实生活中，造成牙齿缺失的原因有很多，最常见

的原因主要包括以下三个方面。

第一，重度牙周病导致牙齿松动、脱落。

牙周病是引起成年人牙齿缺失的首要原因。早期

的牙周病通常会出现刷牙出血、牙龈肿胀等症状。如

果不及时治疗，发展到晚期会导致牙齿极度松动甚至

脱落。虽然大家对口腔问题的重视程度逐步上升，但

仍有很多人没有充分意识到牙周病的危害，对牙周病

早期症状不重视，等到晚期出现症状才到医院就诊。

第二，严重龋病导致牙齿结构破坏被拔除。

龋病是引起牙齿缺损的最常见原因。龋病会导致

牙齿脱矿、形成龋洞，病变进一步发展则会出现牙髓炎、

根尖周炎等。龋病严重者，会造成牙齿结构部分甚至全

部破坏，形成残冠或残根，最终导致牙齿无法保留。

第三，牙外伤导致牙齿折断、无法保留。

牙齿受到意外撞击或咬硬物会引起牙齿折断，尤

其是前牙牙外伤很常见。牙外伤轻者表现为牙尖局部

小范围的折裂，严重者则会出现整个牙冠的折断或是

牙根折断，造成牙齿无法保留，只能拔除。

口腔健康是身体健康的重要组成部分，二者

相互影响，不可分割。

研究表明，牙周病与心血管疾病、糖尿病等都

存在密切的联系。健康的牙周环境能显著降低全

身疾病发生发展的风险；反之，严重的牙周病会加

剧全身疾病的严重程度，增加发生并发症的风险。

老年人大多存在基础性疾病，保持良好的口

腔健康状态，对于维持全身健康意义重大。

维护一口好牙不仅是保障身体健康的需要，

也是维持心理健康的需要。拥有一口好牙，保持

面容美观，会让老年人更加自信，随时随地绽放

灿烂的笑容，“人老心不老，时刻年轻态”。

反之，如果牙齿缺失、面容塌陷，难免会让老

年人产生负面情绪，只能“笑而不敢露齿”，从而

影响生活质量。

老年人如何维护口腔健康
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赣州疾控提醒：

寒潮期间警惕心脑血管疾病

纠正“老掉牙”的错误观念。老年人要提高口腔保健

意识，具备了保健意识才会关注口腔健康。“人老就应该

掉牙”的错误观念必须纠正，通过合理的口腔健康护理和

及时有效的口腔诊治，可以做到“一口好牙陪伴到老”。

口腔清洁不能偷懒。保持牙齿清洁是日常口腔保健

的基础，需要老年朋友们持之以恒地坚持下去。主要包

括：坚持每日用含氟牙膏早晚刷牙两次；用餐后尽量做到

用清水漱口，用牙线清理牙齿间嵌塞的食物残渣；已经在

使用义齿的老年朋友，餐后一定要冲洗义齿，晚上睡觉前

要取下义齿。

定期看牙，早发现早治疗。老年人应该定期进行

口腔检查和维护，建议每 6个月一次，至少每年一次接

受口腔专业人员的检查和帮助。做定期检查，一方面

能接受口腔健康教育，强化口腔保健意识；另一方面

也有利于及时发现小问题，早治疗早获益，避免牙齿

缺失。

缺牙后要及时镶牙。只要有牙齿缺失，一定要尽早

镶牙，及时止损。如果缺牙时间较长，不但让健康的牙齿

受到影响，还会给以后的镶牙带来困难；而且，缺牙处的

牙龈和骨骼也会随时间延长逐渐萎缩，不管之后医生用

什么方法来治疗，都会使之变得更加复杂，所花费的时

间、精力和费用都会更多。所以，缺牙后及时镶牙，这才

是更健康、更省时、更省钱的正确做法。

（张晓）

在生活中，很多老年朋友常常有这样的想法：缺了几

颗牙，还有其他的牙可以用，对生活没有什么影响，可以

不治疗。事实上，牙齿缺失的危害并不像人们想象的那

么简单。

食物嚼不烂。牙齿缺失降低了口腔系统切割和研磨

食物的功能，导致咀嚼效率显著下降，进而造成消化不

良，产生一系列影响。

说话总漏风。牙齿缺失，尤其是前牙缺失，会导致发

音功能障碍，说话含糊不清，特别是齿音和唇齿音。

看着挺显老。前牙缺失会直接影响患者美观，当缺

牙数目较多时，会出现软组织塌陷、口角下垂等，以显得

面容苍老。

连累其他牙。牙齿缺失会导致邻近和对面的牙齿

失去支撑，时间长了这些牙齿就会变得倾斜或伸长，

不仅会出现牙间隙，而且也容易造成邻近牙齿的龋病

或牙周病。缺牙数目较多时，其他牙齿需要承受的咬

合负担会随之变大，最终使健康的牙齿受损；如果一

侧的牙齿缺失比较多，患者常常会用另一侧的牙齿咀

嚼食物，久而久之，双侧咀嚼肌的对称性就会被破坏，

可能引起一系列的健康问题，未来治疗的难度也会显

著增加。

总之，牙齿缺失的危害多多，而且随着缺牙时间延

长，缺牙数目增多，其危害性也逐渐增大。因此，我们一

定要做到积极预防，避免牙齿缺失。

牙齿缺失有四大危害

三大原因致牙齿缺失

如何避免牙齿缺失
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