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本期专家

本期专家

都市频道《健康直播间》播

出时间：每周五20：05，每周六、

周日19：45。

暑期是儿童口腔问题高发时段：甜
食零食摄入增多、牙齿清洁敷衍、孩子
跑跳磕碰……龋齿、牙外伤等问题集中
出现，不少家长也想趁着假期带孩子矫
正牙齿，却普遍存在诸多认知误区。《健
康直播间》特邀口腔专家做客栏目，分
享儿童口腔护理与早期矫治知识，帮助
家长科学守护孩子口腔健康。

一、纠正两大护牙误区

不少家长认为乳牙早晚要替换，
低龄儿童无需精细清洁口腔，，蛀坏也
不用治疗。马丽主任表示，两种想法
均不科学。

口腔是消化道起始部位，口腔卫
生差会滋生大量有害细菌，不仅腐蚀
牙齿，还会诱发肠胃、肺部相关疾
病。乳牙更不是“过渡性牙齿”，它既
能承担咀嚼进食功能，还能为恒牙预
留正常萌出空间，起到引导恒牙就位
的关键作用。若乳牙因龋齿、发育问
题过早缺失，后续恒牙极易萌出错
位、埋伏于颌骨内部，造成牙列拥挤、
面部发育畸形，严重时颌骨内会形成
囊肿，还需手术处理。因此，乳牙健
康不可小视。

二、分龄把握正畸黄金期

左志刚主任介绍，儿童牙齿矫治
分为乳牙期、替牙期、恒牙期三个阶
段，每个阶段的矫正窗口期、干预重点
各不相同，错过最佳时间会大幅增加
后期矫正难度与治疗成本。

1.乳牙期（3岁至5岁）：这个阶
段最典型、必须立刻干预的就是乳牙
反 ，也就是俗称的“地包天”。它会
限制上颌骨发育、拉长下颌，形成月牙
脸，短期影响咀嚼、发音。3岁半孩子
能配合即可干预，疗程3至6个月。成
年骨骼定型后需正畸正颌手术，创伤
大、费用高。另外，吮指、咬唇、口呼
吸、吐舌这些不良习惯，3岁后持续存
在也要纠正，否则会造成牙弓狭窄、龅
牙、开颌等畸形。

2.替牙期（6岁至12岁）：这个阶
段高发牙弓狭窄、上颌发育不足。8岁
至10岁是扩弓黄金年龄，15岁前腭中
缝未闭合，能从骨骼层面拓宽牙弓，效
果最好。此外，下巴后缩、乳牙早失、
双排牙等问题也集中在这一阶段，处
理不及时会大幅加重后期矫正难度。

3.恒牙期（12岁至18岁）：这个阶
段恒牙全部萌出，矫治核心是排齐牙齿、
调整咬合，适配牙列拥挤、双颌前突、地
包天、偏 、深覆 等各类畸形。和早
期矫治不同，恒牙期仅能移动牙齿，重度
骨性畸形需要正畸联合正颌手术。

三、双管齐下科学预防龋齿

涂氟与窝沟封闭是儿童两大核心
防蛀手段，二者作用互补，可同步开展。

窝沟封闭使用专用材料填平磨牙
凹凸窝沟，阻断食物残渣堆积，预防咬
合面窝沟龋。最佳操作时间：乳牙3岁
至5岁、第一磨牙也就是六龄牙在6岁
至8岁左右、第二磨牙12岁。涂氟通
过氟元素加固牙釉质，提升牙齿抗酸
腐蚀能力，主要预防牙齿光滑面和牙
缝龋坏。二者都不能做到永久防蛀，
仍要配合日常刷牙与定期口腔复查。

专家建议，儿童自第一颗牙齿萌
出后，可每半年进行一次口腔检查，筛
查龋齿、唇舌系带发育、牙齿萌出顺序
等情况，医护人员也会同步指导家长
居家护牙方式。

四、暑期儿童口腔健康贴士

1.规范日常刷牙：早晚坚持刷牙，
低龄儿童需家长辅助清洁。

2.调整饮食结构：减少碳酸饮料、
糖果、精加工零食摄入，多吃粗纤维耐
嚼食材，锻炼颌骨咀嚼功能。

3.坚持定期筛查：每半年做口腔
常规检查，龋齿、地包天、口呼吸等问
题早发现早干预。

4.戒除口腔陋习：及时纠正吮指、
咬下唇、吐舌、长期张口呼吸等习惯，
避免牙列、脸型发育变形。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

护牙健齿 自信成长

云天收夏色，木叶动秋声。今
天，我们迎来了二十四节气中的第
十三个节气，也是秋季的第一个节
气——立秋。立秋之后，阳气渐收，
阴气渐长，虽暑热未退，但天地之气
已悄然转变。《健康直播间》邀请专
家提示大家：立秋时节应注重养肺
润燥，调和阴阳，方能平稳度过季节
转换。

节气特点与健康挑战

立秋尚处“三伏天”期间，气候呈

现“秋已立，暑难消”的特点。以下四
类问题尤为突出：

1.燥邪伤肺，津液易亏：秋季与肺
相应，燥气当令。燥邪耗伤人体津液，
引发口干咽燥、鼻干唇裂、皮肤干燥瘙
痒、大便干结、干咳少痰等症状。

2.暑湿未尽，脾胃受困：立秋后，余
暑未消，湿热交蒸，容易出现饮食不化、恶
心呕吐、腹胀便溏、体弱倦怠等表现。

3.寒热交替，外邪易侵：立秋后，
昼夜温差逐渐拉大，容易引发感冒、咽
痛、咳嗽、过敏性鼻炎，同时也是心脑
血管疾病波动的危险时期。

4.悲秋伤肺，情志波动：秋风肃
杀，容易使人情绪悲愁伤感，敏感人群
可能出现情绪低落、疲惫等表现。

起居调养：早睡早起别贪凉

立秋后应“早卧早起，与鸡俱

兴”。晚间21点至22点入睡，早晨5
点至6点起床较为适宜。

初秋睡眠时不宜通宵吹空调和
电扇，需重点护好三个部位：颈部（防
风寒袭肺）、腹部（护脾胃阳气）、脚踝
（防寒湿入侵）。着装方面，宜“春捂
秋冻”，早晚微凉时及时添件薄外套
即可。

饮食调养：遵循12个字

立秋后，饮食应遵循“减辛增酸、
滋阴润肺、健脾祛湿”的原则，尽量少
吃葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等辛味之品；
适当多吃酸味果蔬，如乌梅、山楂、葡
萄、苹果、柚子、石榴等，能收敛肺气、
保养肝脏。秋季燥气当令，可多吃银
耳、百合、莲子、梨、蜂蜜、芝麻等滋阴
润燥之品；同时兼顾健脾祛湿，适当食
用小米、薏米、扁豆、山药等。

食疗方：百合银耳莲子羹

食材：银耳30克，百合20克，莲子
10克，红枣10克，枸杞20克，冰糖适量。

做法：银耳温水泡发1小时，剪去
根部撕成小片；莲子、百合、枸杞温水
泡发30分钟。锅内放水，将莲子、银耳
煲1小时至2小时，最后加百合、枸杞、
红枣再煮10分钟，加冰糖调味即可。

功效：滋阴润肺，健脾安神。适用
于立秋后口干咽燥、干咳少痰者。

民俗中的养生智慧

立秋节气，天津等地有“咬秋”的
习俗，就是在立秋当天要吃西瓜，从而
把秋天“咬”住。而天津人讲究在立秋
当天早晨吃甜瓜、晚上吃西瓜，寓意
“咬住夏天的尾巴”，防止秋燥。此外，
民间还有“贴秋膘”的习俗。夏季炎
热，人们往往食欲不振，体重减轻，立
秋后多吃炖肉、红烧肉等滋补食物，以
补充夏季消耗，北方地区尤为盛行。

中医外治法：穴位按摩养肺

1.肺俞穴：位于背部第3胸椎棘突
下旁开1.5寸。每日晨起或睡前，请家
人用拇指指腹点按3分钟至5分钟，以
有酸胀感为佳，可润肺润燥，止咳平喘。

2.列缺穴：位于前臂桡侧缘，桡骨
茎突上方，腕横纹上1.5寸。每日晨
起用拇指指腹按揉2分钟至3分钟，
可宣肺润燥，通利鼻窍。

8月8日是第18个
“全民健身日”。大众
运动意识持续提升，
然而盲目健身、不当
运动，常会造成关节
磨损、肌肉拉伤等健
康隐患。

不同人群应选择
适合的运动方式：青少
年可多尝试游泳、球类
等协调性运动，避免过
早负重；中青年上班族
宜有氧与力量训练搭
配，务必重视动作标
准；中老年人应优先
选择快走、太极拳、八
段锦等低负重运动，
减少爬山、深蹲动作，
同时重视平衡训练，预
防跌倒。

运动强度如何自
测？锻炼后微汗、轻松
舒畅，脉搏10分钟内恢
复，说明强度适当；若
大汗淋漓、胸闷气短，
15分钟不恢复，则表明
强度过大。尤其要警惕“周末战士”
现象——平时久坐、周末突然大量运
动，是各类损伤的高发人群。

运动是良医，但“科学”是前提。
量力而行、循序渐进，方能在运动中
真正收获健康。
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王一洲

天津市青年医学新锐
第七批全国老中医药专家学术

经验继承人
天津市中医药研究院附属医院

康复医学科 科主任 副主任医师

马丽

天津医科大学口腔医院预防
及儿童口腔科副主任、副主任医师

左志刚

天津医科大学口腔医院儿童
早期矫治中心负责人、正畸科 副
主任医师

立秋时节

养肺为先

牙合

牙合牙合

【津韵岐黄】——传承津门古法，乐享节气养生


