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天天刷牙，为啥还会患上龋齿？
护齿卫士：王腾飞 市口腔医院医师

耕心医生：薛燕萍
市精神卫生中心主治医师

长期睡眠不好长期睡眠不好
会得痴呆症吗会得痴呆症吗？？ 体检查出

甲状腺结节，
担心在“结”难逃？
上海专家将定期
来镇为患者答疑解惑

保健医师：丁海华
市中西医结合医院（市二院）
普外科副主任医师

杨吉羚 杨泠

程序员江明（化名）近日心神不宁，用
他自己的话说，简直是有些“疑神疑鬼”。
因为身边的同事接二连三查出甲状腺问
题，光是请假开刀的就有好几个。看着他
们年纪轻轻的，脖子上就多了一道伤疤，
江明心疼不已也难受至极。

过年期间，江明觉得浑身难受，脖子
里仿佛有个东西“梗”着。“难道我也‘中
招’了？”想着自己正是大好年纪，连女朋
友还没有，江明寝食难安，食不下咽。

年后，江明实在忍受不了自己的“疑
病”状态，在网上研究了好几天，最终“锁
定”在市中西医结合医院坐诊的上海市第
十人民医院张云主任，并很快慕名就诊。

在面对江明“想要做最高级、最贵、最
详细的甲状腺检查”要求时，张云主任和
丁海华主任不是顺着他的想法开具检查
单，而是第一时间宽慰了紧张焦虑的江
明，在对他进行心理疏导的同时，科普了
甲状腺癌的相关知识，并根据他的情况进
行了相关必要检查。经过超声医学科细
致认真的检查，确认江明的确有甲状腺结
节，但考虑为良性结节可能性比较大。

拿着检查报告，江明疑云顿消。两位
专家针对此次检查结果，对其再次进行了
详细的健康宣教，最终，江明开心离院。
门诊上，像江明这样，因为担心罹患甲状
腺癌而焦虑不已的年轻人并不少见。那
么，甲状腺癌确诊患者真有年轻化趋势
吗？

先来看一篇文献数据：某地对2010—
2019年近千例甲状腺癌患者情况进行分
析，将10年病例数分前后5年进行对比分
析，发现前5年甲状腺癌病例数174例，后
5 年病例数 591 例，后 5 年病例数明显增
加，同比增长 239.66%。虽然数据没有直
接显示甲状腺癌是否年轻化，但从患者增
长率来看，非常有必要将甲状腺检查加入
到每年的常规体检中。正常人可以根据
自身健康状况每年体检；体检显示有甲状
腺异常的，一定要根据医生建议，早发现、
早诊断、早治疗，以免因延误造成疾病恶
化。

据悉，目前，上海甲状腺疾病专家张
云会定期到市中西医结合医院坐诊、手
术，有需要的市民可拨打 13951287862提
前咨询、预约。

高雨 杨泠

有的人一天只刷一次牙，即便常吃糖果，却没有龋
齿；有的人每天坚持认真刷牙，用牙线清洁牙齿，却很容
易患上龋齿。这是因为，牙齿的健康不仅依赖于遗传因
素，还依赖于环境因素。

生活中，不同的基因导致人们对甜食的喜好有所差
别，嗜甜食基因越强的人越容易患龋齿。有一部分人的
牙齿相比其他人更容易矿化，牙齿也更容易遭到细菌的
侵袭，形成龋齿。由于基因决定了牙齿的组织结构。因
此，基因在龋齿的形成中起到了重要的作用。

唾液不仅对牙齿有冲刷作用，而且其含有的钙、钾元
素能够使牙齿变得更“强壮”。唾液的质量很大程度上也
是由基因决定的，但某些疾病因放疗或者化疗导致分泌
唾液的腺体受损，唾液的分泌量减少，也会在短时间内导
致龋齿的发生。

在口腔中，不同菌群分布在舌头和牙齿表面，人体免
疫系统对这些菌群的不同反应所导致的龋齿风险也因人
而异。在已找出的环境因素中，最容易导致龋齿的是含

糖饮料。任何含糖食物都是伤牙的，含糖饮料更是可以
把糖分分布到口腔的各个角落，导致龋菌。

环境因素中，对保护牙齿最得力的是氟，人们可以在
自来水、牙膏中获取它，也可以让牙医做涂氟治疗。

如何预防龋齿？可以尝试以下方法。
早晚刷牙。为保证牙齿的每个面都有足够的拂刷时

间，每次刷牙时间不少于 3分钟。应选用小头软毛的牙
刷，因为小头牙刷在口腔内可以转动灵活，容易到达不易
清洁的地方。

选择含氟牙膏。含氟牙膏配合合适的牙刷，不仅可
以增强去菌作用，而且可以增强牙齿免受细菌破坏的能
力。

在饮食方面，钙是牙齿组织的重要成分，婴儿的牙齿
发育更离不开钙。需要注意从多种食物中补充钙质，如
牛奶、乳酪及绿色蔬菜等，有利于牙齿健康。要少吃糖或
含糖零食，进食糖果或富含蔗糖的零食后，如果不及时清
洁牙齿，口腔内的细菌很快就会将糖和淀粉转化为酸性
物质，从而破坏牙齿。

定期检查牙齿。龋齿是一种进展较慢的口腔疾病，
在各种致龋因素的综合作用下，一年半左右，牙齿便会出
现龋齿症状。定期到正规口腔机构进行口腔检查，可以
及时了解口腔及牙齿健康状况，一旦发现龋齿“苗头”，及
早治疗，以阻止龋齿继续发展。

吴兰珍 沈蕾 杨泠

您有过这样的经历吗？因为各种原因难以入睡，好
不容易睡着了，却总是醒来，又或是不停地做梦，结果第
二天起来整个人都没有精神，不仅反应变慢，记性也变差
了，特别容易忘事，感觉脑子明显变笨。这些仿佛都验证
了人们常说的一句话：“睡不好会变呆。”那么，睡眠不好
到底会不会变呆？这种观点有没有科学根据？睡眠与痴
呆症之间是否存在联系呢？

睡眠时间、质量在不同年龄段人群中有很大差别，这
是因为睡眠会随着年龄的增长而产生变化。科学研究证
实，与年轻人相比，老年人的入睡时间更长，睡眠时间减
少或增多，睡眠效率降低，深睡眠时间减少，觉醒次数增
多，所以老年人更容易出现睡不着、睡不醒、睡不好等睡
眠问题。

良好的睡眠是健康的基础。在睡眠时间里，大脑开
始存储记忆并清除白天产生的垃圾，人体的各个细胞、性
器官和免疫系统进行再生或自我修复，神经内分泌开始
分泌激素等。而睡眠不好会对多种慢性病造成负面影
响，比如增加动脉粥样硬化的风险，影响血糖水平等。良
好的睡眠可以增强机体对感染的抵抗能力，所以生病的
时候“多睡睡好得快”是有一定道理的。

那么，睡眠与痴呆症之间有关系吗？
一项来自美国、由近3000人参与、长达5年的研究发

现，每晚睡眠少于5小时的人，患痴呆症的风险是那些每
晚睡 7—8小时人的两倍。而那些超过 30分钟才能入睡
的人，患痴呆症的风险则高出45%。也有研究发现，睡眠
不足或过多，睡眠质量差等睡眠问题均可促进体内β—
淀粉样蛋白异常沉积而诱发老年痴呆症。波士顿大学的
一个研究小组还证实了，只有在深度睡眠的时候，大脑才
能更好地清除这些有害物质，这是浅睡眠模式无法做
到。这就是为什么有些老人哪怕睡了 8—10个小时，依
然感到昏昏沉沉，浑身疲惫。综上，睡不好确实会大大增
加得痴呆症的风险。

既然睡眠如此重要，那什么样的睡眠问题需要特别
关注呢？研究显示，呼吸睡眠暂停与更高的痴呆发生率
相关。呼吸睡眠暂停是一种睡眠时呼吸停止的睡眠障
碍。最常见致病原因是上呼吸道阻塞，即阻塞性呼吸睡
眠暂停。患者经常以大声打鼾、身体抽动或手臂甩动为
表现，高危人群包括肥胖者、呼吸道结构狭窄者、年纪大
肌肉松弛者等。所以说如果老年人有鼾声如雷、不时憋
醒的情况，需要特别注意，可能会存在呼吸睡眠暂停。另
外，还有一种高危睡眠障碍——快动眼睡眠行为障碍，它
被认为是路易体痴呆最早出现的特征性症状。患者主要
表现为说梦话、大喊大叫、拳打脚踢，甚至会起床活动，严
重的还会弄伤自己或身边人。如果出现上述症状，最好
及时到精神专科医院接受睡眠监测。

生活中，如何才能获得更好的夜间睡眠？不放试试
以下方法：保持房间凉爽，避免夜间强光，限制咖啡因和
酒精的摄入，睡前少吃食物等。如果不能很快入睡，就立
即起床，做一些放松的活动。如果夜眠差，不要午睡。如
果通过这些方法仍然无法获得良好的睡眠或保持清醒的
状态，建议尽快到精神专科医院寻求帮助。


