
本报讯 （记者 刘彩霞）
口腔健康对于每个人都有很大
的影响。青少年儿童如果出现
龋齿和牙齿不齐等问题不及时
治疗，会给其身体发育、咀嚼
功能等带来很大危害。而中老
年人出现龋齿、牙周病、牙缺
失等口腔问题，不仅损害口腔
健康，还可能会引发其他疾
病。在第三十个“全国爱牙
日 ” 来 临 之 际 ， 9 月 19 日 上
午，老爸老妈俱乐部近 20 名
会员到位于市区金山路南段路
东的谢志胜口腔诊所，参加口
腔健康讲座，免费体验洗牙服
务。

活动现场，诊所工作人员
特意为大家准备了水果和饮
品。此次给大家讲授护牙知识
的是该诊所创始人、市检察院
人民监督员谢志胜，他从事口
腔专业至今已有 40 多年，曾
先后在北京大学口腔医院、第
四军医大学口腔医院、解放军
153 医院等进修，曾到韩国参
加 AlC 种植牙强化训练班，多
次参加国内外知名专家的口腔
学术交流。他开办的诊所多年
来凭借良好的口碑，逐渐成为
大家信赖的口腔诊所。

在讲座开始前，谢志胜先

用牙齿模具向大家演示正确的
刷牙方式。“刷牙的频次最好
做到每天三次，每次三分钟。
刷牙时一定要将刷毛朝向牙齿
根部倾斜 45 度，水平轻轻震
颤 10 次左右然后向上刷，再
移动到下一颗牙齿。这样一颗
一颗的刷，牙内侧外侧都刷
到。”谢志胜边说边向大家演
示，巩固正确刷牙的意识。随
后结合幻灯片对牙齿的常见问
题进行讲解，分别列举了龋
齿、牙髓炎、牙周疾病、口腔
黏膜病、牙齿 畸 形 、 牙 体 缺

损及牙列缺失。每一种牙齿
问题，都通过实际案例让大
家清楚了解认识。

除了每天按时刷牙，定时
进行洗牙也可以保护牙齿健
康。对于不少市民担心经常
洗 牙 会 造 成 牙 齿 松 动 、 酸
痛、对牙齿有害等，谢志胜
表示洗牙时使用的超声洁治
的工作头本身并没有任何切
削功能，是靠超声波的高频
振动来击碎牙石，且医生操
作时只轻轻接触牙石，所以
正规操作是不会损伤牙齿的。

讲座结束后，老爸老妈们
纷 纷 现 场 免 费 体 验 洗 牙 服
务，同时领取由诊所工作人
员专门准备的小礼品专业牙
刷牙具一套。“在‘全国爱牙
日’当天，凡是老爸老妈俱
乐部会员来诊所做各项目均
立减 10 元，普通市民到店可
进行免费洗牙， 3～6 岁儿童
到 店 享 受 免 费 涂 氟 。 此 外 ，
我们诊所医生会走进小区和
幼儿园进行义诊宣教，向更
多 人 宣 传 爱 牙 护 牙 健 康 知
识。”谢志胜说，希望在此次

“全国爱牙日”能让更多市民
增强口腔健康意识，注重口
腔健康。

俱乐部会员到谢志胜口腔诊所听讲座

了解爱牙护齿知识

想 要 了
解更多活动
信息，扫一
扫二维码关
注老爸老妈
俱 乐 部 即
可。
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放进冰箱，这是很
多人买完水果回家后做
的第一件事，然而，有
些水果不适合立即放冰
箱。

尚未熟透、无法立
即食用的水果不要马上
冷藏。水果成熟伴随着
一 系 列 生 理 生 化 的 变
化，如叶绿素降解、色
素 （类胡萝卜素和花青
素等） 合成、淀粉到单
糖的转化、风味物质的
合成、细胞壁软化、有
机酸的积累和果肉的软
化等。也就是说，未成
熟的水果，果实偏硬、
较酸。成熟的水果，果
实 软 硬 适 中 、 酸 甜 适
宜。而冰箱冷藏的温度
一般为 2摄氏度～5摄氏
度，温度较低。这样的
环境会抑制水果的成熟
过程，同时抑制其呼吸
作用和乙烯 （一种促进
果实成熟的成分） 的释
放，导致水果保持未成
熟状态，无法完成成熟
过程。所以，未成熟的
水果应在室内放置成熟
后再放入冰箱，以保证

果实的呼吸作用。放入
冰箱时，水果应尽量放
置在温度相对较高的地
方，比如靠近冰箱门的
位置。

要 想 加 速 水 果 成
熟，比较简单实用的方
法是将未成熟的水果和
成熟的一起密封放置在
温和湿润的室内一段时
间。其原理是利用成熟
的水果释放出的乙烯来
催熟未成熟的水果。

此外，部分热带水
果也不能放冰箱，如杧
果、香蕉、木瓜、枇杷
等 。 在 储 藏 保 鲜 过 程
中，热带水果会由于储
存 温 度 过 低 发 生 冷 害
（水果在 0摄氏度以上的
低温中表现出生理代谢
不适应的现象），严重影
响其品质和商品价值。
冷害的现象有时不是立
即显现出来的，具有一
定 潜 伏 性 。 因 此 ， 香
蕉、杧果等从冰箱里拿
出来后，其表皮很快就
会出现褐色或黑色的斑
点。

晚综

水果没熟透
别放冰箱

9 月 20 日 是 “ 全 国 爱 牙
日”，今年的活动主题为“口腔
健康，全身健康”。专家提醒，
口腔健康对全身健康有多方面
影响，公众应注意口腔健康，
谨记爱牙“八条”。

牙医表示，牙周病是急性
心肌梗死的危险因素。口腔卫
生差时常有大量细菌或病毒反
复进入血液，对血管造成伤
害；微生物还会增加血液黏稠
度，增加血栓形成的风险。如
果口腔出现严重疼痛、感染，
有可能引起血压升高、心率加
快，增加心血管疾病患者严重
并发症的风险。

牙周病还和糖尿病关系密

切，常常互相影响。一方面，
糖尿病是牙周病的危险因素，
调查发现糖尿病人患牙周炎的
严重程度是正常人的3倍。另一
方面，牙周病会影响患者血糖
控制，伴牙周病的糖尿病患
者，血糖控制往往比牙周组织
健康的患者差。反过来看，糖
尿病也可能引起龋病高发。

研究还发现，牙周疾病与
慢性阻塞性肺病存在一定相关
性。牙菌斑可能是呼吸道致病
菌的寄居地。牙周炎患者菌斑
中幽门螺杆菌的检出率也显著
高于牙周健康者。孕妇患牙周
疾病，还会影响胎儿发育，严
重者还可能导致早产。

公众应注意今年“全国爱
牙日”发布的爱牙“八条”信
息：每天有效刷牙两次，晚上
睡前刷牙更重要，坚持做到早
晚刷牙，饭后漱口；提倡使用
含氟牙膏；健康饮食保护牙
齿，尽量减少每天吃糖次数，
少喝碳酸饮料，晚上睡前刷牙
后不能再进食；每年至少一次
口腔健康检查，及时发现口腔
疾病，早期治疗；不要带着口
腔疾病怀孕；家长应为婴幼儿
清洁口腔，应帮助和监督孩子
刷牙，帮助尽早戒除口腔不良
习惯；为适龄儿童进行窝沟封
闭；不论失牙多少，都应及时
进行义齿修复。 据新华网

爱牙注意这“八条”

老爸老妈俱乐部活动

口腔健康讲座现场。 本报记者 刘彩霞 摄

会员免费体验洗牙服务。本报记者 刘彩霞 摄

现在赏荷的季节已
过，但正是吃莲子的好
时节。那么，莲子怎么
吃才好呢？

莲子，为睡莲科植
物莲的干燥成熟不带胚
的种子。莲子性平，味
甘、涩，入脾、肾、心
经。有补脾止泻、益肾
涩精、养心安神之效。
用于脾虚久泻、遗精带
下、心悸失眠等症。在
固元膏中加莲子，能补
中有清润之效，不易上
火。要提醒的是，莲心
药性偏寒，在食用时，
脾胃虚寒者最好去心再
煲汤食用。另它含淀粉
量高，糖尿病者宜少吃
为佳。贮存时易变质，
建议冰冻储藏。

莲 子 心 味 苦 ， 性
寒，入心、肾经。有清

心安神、交通心肾、涩
精止血之效，用于热入
心包、神昏谵语、心肾
不交、失眠遗精、血热
吐血等症。

养心补气安神汤：
鲜莲子 100 克、黄芪 10
克、排骨 500克、陈皮 3
克、姜3片煲1小时。

健脾胃养心汤：鲜
莲子 100克、鲜淮山 100
克、红枣 3粒、姜 3片、
猪骨煲1小时。

据人民网

莲子莲心入膳
可养心安神


