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“‘牙刷+牙线’组合可
清除 80%的牙菌斑。”北京
大学第一医院口腔科主治
医师王秋月建议，老年人
选用软毛牙刷，每日早晚
刷牙两次，每次不少于3分
钟。同时，配合使用牙线
或牙缝刷，使用牙线时呈

“C”形
包绕牙
面上下
刮 擦 ；
选择牙
缝刷时
需根据

牙缝宽度选取合适直径，
避免强行插入损伤牙龈。

义齿清洁同样不容忽
视。冯驭驰建议，种植牙
和固定假牙可通过刷牙、
牙线、牙间隙刷等进行清
洁；活动义齿需在进食后
摘下清洁，睡前也应摘下
浸泡在冷水中或用假牙清
洁剂浸泡。此外，老年人
应每半年至一年进行一次
口腔检查和洗牙，以便及
时发现并处理口腔问题。

近年来，国家高度重
视老年人口腔健康，将健

康口腔纳入《“健康中国
2030”规划纲要》，开出系
列“关爱处方”——部分地
区将洗牙、补牙纳入医保，
降低老年人就医负担；一
些社区开展老年人口腔健
康讲座，普及巴氏刷牙法、
牙线使用等知识；多地乡
镇卫生院增设口腔科，让
农村老年人就近就医。

守护老年人口腔健
康，既是医学课题，也是民
生工程。在政策、技术与观
念的协同推进下，期待更多
老年人“一口好牙度晚年”。

“长期熬夜迫使身体
分泌过量肾上腺素，导致
消化道持续缺血，而不规
律饮食加剧了黏膜损伤。”
福建中医药大学附属第二
人民医院急诊科肖章武主
任介绍，近年门诊中接诊
的消化道出血的年轻患者
越来越多，多数与不良生
活习惯有关，如饮食作息
不规律、饮酒、熬夜等，精
神过度紧张也容易引起急
性胃黏膜病变、应激性溃
疡等，导致消化道出血。

肖主任提醒，呕血、黑

便或大便中有鲜血，是消化
道出血的典型症状，若不能
及时止血，可危及生命。那
么，青少年应该如何预防消
化道出血？肖主任提出几
点建议：

1. 合理安排饮食。饮
食要规律，切忌暴饮暴食，
不吸烟，不饮酒，少吃刺激
性大的食物，饮品要避免
饮用浓咖啡、浓茶等。

2. 作息要规律。少熬
夜，要保证充足的睡眠，避
免情绪紧张，保持情绪的
稳定。

3. 日 常 注 意 防 寒 保
暖。

4. 平 素 注 重 体 育 锻
炼，增强体质。

5.避免滥用药物。
6. 如出现身体不适要

及时到医院就诊。
最后，肖章武主任提

醒，盛夏时节熬夜纳凉、摄
入冰饮烧烤等行为增多，
温差刺激易引发消化道血
管剧烈收缩，进一步加重
损伤。有消化道病史者，
出现黑便、呕血等症状要
及时就医。

连续熬夜后 年轻男子排“柏油便”
医生提醒：消化道出血，严重者可危及生命，勿熬夜纳凉、贪食生冷辛辣食物

“老掉牙”是病 老年人牙健康如何守护

6月26日，兴业银行漳
州长泰支行乔迁新址盛大
开业。

新网点深度融入“有温
度、有特色”的理念，打造兼
具时尚质感与人文温度的

金融空间，带给客户全新的
服务体验。作为总行首批
授牌的科技支行，兴业银行
漳州长泰支行致力做好“科
技金融”大文章，组建科技
金融专营团队，为科技型企

业提供全方位、全周期、全
流程的科技金融服务。

未来，兴业银行漳州
长泰支行将发挥品牌优
势，继续为长泰经济社会
发展注入更多金融动能。

兴业银行漳州长泰支行乔迁新址
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近日，福建中医药大学附属第二人民医院急诊科接诊了两名严重消化道出血的年轻男子。医生通过问询了
解到，生活不规律、长期熬夜，或是他们十二指肠球部溃疡出血的重要原因。医生提醒，随着盛夏的到来，若是熬
夜纳凉、贪食生冷辛辣食物等，消化道疾病更容易诱发。

今年 21 岁的小吴（化
名），是被 120 送到医院急
诊的，由于失血过多，已
出现休克的症状。家属
说，小吴最近经常熬夜打
游戏，当天早上发现其晕
倒在厕所，同时发现马桶
里有柏油状黑便。“问起来
才知道，拉黑便已经好几
天了，前一天就拉了五六
次。”家人痛心地说。

急诊科 医 生 连 忙 给
小 吴 安 排 检 查 ，寻 找 消
化道出血的原因。消化
内 镜 显 示 ，其 十 二 指 肠

球 部 存 在 溃 疡 创 面 ，这
正 是 他 拉 黑 便 的 原 因 。

“我们进一步询问得知，
其实小吴早在 3 年前就
出现过消化道出血的情
况，经治疗好转了，可能
最近连续熬夜导致病情
复发。”急诊科主任肖章
武介绍，持续消化道失血
已引起小吴严重贫血，其
血红蛋白值仅 53 克，不足
成年男子的一半，经过输
血才让他缓过来。

无独有偶，当天另一
名 30 岁的男子小黄（化

名）也因“拉黑便”“头晕”
来急诊。小黄身体消瘦，
1.75 米的身高，体重不足
60 公斤，最近工作压力非
常大，已经连续熬夜加班
一周了，当天发现“大便
特别黑，有点像柏油，而
且 头 也 很 晕 ，心 里 很 紧
张，赶紧来看急诊”。检
查显示，小黄同样有十二
指肠溃疡出血的情况。

幸好，经过内镜下止
血和药物治疗，两人消化
道出血的情况都得到控
制，目前已顺利出院。

N海都记者 林宝珍

案例：一天拉五六次黑便 年轻男子晕倒在厕所 不良生活习惯 年轻人消化道出血增加

N新华社

口腔健康是衡量“银发一族”生活质量的重要指标。按
全口28颗牙计算，我国65岁至74岁老年人平均缺失5.5颗，
全口无牙比例达4.5%，牙列完整者不足20%。怎样告别“老
掉牙”？全国老年健康宣传周之际，专家针对一些认知误区，
提出科学管理口腔健康的建议。

北京大学口腔医院牙
周科主任医师释栋说，许多
老年人认为口腔疾病都是

“老来病”，实际上，老掉牙
是牙周病所致，牙周病可防
可治，但早期症状隐匿，易
被忽视。

据介绍，牙龈出血、牙
龈退缩等都是牙周病的早
期症状。刷牙或咬硬物时
出血，虽不痛不痒，却是牙
齿发出的求救信号。很多
年轻人患上牙周病，到老年
才显现严重后果。

“我国老年人定期洗牙
比例不足 10%，导致一些口
腔疾病延误治疗，治疗难度
和成本大幅增加。”释栋说。

牙周病的病因是多方
面的，其中口腔细菌的作用
尤为明显。中国人民解放
军总医院第一医学中心口
腔科主任李鸿波指出，细菌
以牙菌斑形式附着在牙齿
表面，引发牙龈炎症。若长
期不清理，炎症会向深层蔓
延，破坏牙槽骨，导致牙齿
失去支撑。

此外，口腔异常症状往
往提示系统性疾病。李鸿
波强调，频繁牙龈出血经洗
牙仍无改善，可能提示心血
管疾病、糖尿病或血液系统
疾病等；无明显口腔病因的
顽固性口臭需警惕胃肠道
疾病或呼吸系统疾病，尤其
是幽门螺杆菌感染；长期不
愈的口腔溃疡伴溃疡面扩
大、边缘隆起时需重视；短
期内多颗牙齿龋坏或慢性
炎症急性发作，可能反映机
体免疫力低下。

老年人牙齿缺失后，
常常选择“将就”或“凑
合”。李鸿波说，缺牙影响
咀嚼、发音、美观，余留的
牙齿易发生食物嵌塞、磨
损加重、咬合创伤，长期缺
牙引发消化负担加重、颞
下颌关节疼痛等问题，还
可能导致颌骨萎缩、影响

面部轮廓。
目前常见的牙齿修复

方式包括活动义齿、固定
义齿和种植牙。种植牙咀
嚼功能接近天然牙，但是
治疗周期长，需手术植入。

北京大学第一医院
口腔科主任冯驭驰提示，
老年人在选择修复方式

时，应综合考虑自身情
况，并在专业医生的指导
下进行决策。比如对于
患有严重骨质疏松症、糖
尿病等全身性疾病的老
年人来说，种植牙可能存
在一定的风险；牙槽嵴低
平患者可能更适合活动
义齿修复。

“牙刷+牙线”组合 可清除80%牙菌斑

缺牙不补危害大

掉牙并非“老来病”

老人牙齿定期检查很重要
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