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几种保健牙齿的方法

认识更年期焦虑症认识更年期焦虑症

耕心医生：赵蓓
市精神卫生中心心理科主任医师

警惕“头”号杀手，
避免“卒”不及防
保健医师：王芃
市中西医结合医院（市二院）神经外科

杨吉羚 杨泠

脑卒中俗称中风，是一种突然发生的脑血管
循环障碍性疾病，主要包括缺血性卒中和出血性
卒中，具有高发病率、高死亡率、致残率和高复发
率的特点，严重影响人们的健康生活。

中国卒中学会发布的流行病学调查表明，我
国现有卒中患者 1494万人，每年新发 330万人，
每年因卒中死亡 154万人，存活者中约 80%留有
不同程度的残疾，其中约75%丧失劳动能力，40%
是严重残疾，生活不能自理，给个人、家庭和社会
带来了沉重的负担。所以说，卒中是威胁健康生
活的“头”号杀手。

预防卒中，要从以下方面做起。
定期筛查。定期进行卒中危险因素的筛查，

包括高血压、高血糖、高血脂、吸烟、饮酒、超重与
肥胖、不健康生活习惯和其他可能导致卒中的疾
病等。

控制血压。35岁以上每年至少测量血压 1
次，高血压患者应每月至少测量 1次，高血压患
者需要按医嘱药物治疗。

控制血糖。常人建议在年龄≥40岁时开始
筛查，有卒中危险因素的人群应定期检测血
糖。

控制血脂。血脂升高一般没有特异表现，必
须通过血脂检查才能发现。建议20岁以上的成
年人至少每 5年测量 1次空腹血脂，40岁以上男
性和绝经期后女性应每年进行血脂检查，对于缺
血性心血管病及缺血性卒中的高危人群，应该每
3-6个月测定1 次血脂。

拒绝吸烟。吸烟有百害而无一利，所有人都
应该主动拒绝吸烟，并避免二手烟危害。

控制体重。超重和肥胖者可通过健康的生
活方式、良好的饮食习惯、增加体力活动等措施
减轻体重，有利于控制血压、减少卒中风险。

健康饮食。每天饮食种类应多样化，使能量
和营养的摄入趋于合理。每日食盐不超过5克，
少油饮食，控制胆固醇、碳水化合物摄入，避免饮
酒。

科学运动。健康成年人每周参加 3-4次有
氧运动，每次持续约40分钟以上，如快走、慢跑、
骑自行车等，中老年人可根据自身情况参加有益
省心的健身运动。

积极治疗有关疾病，如心梗、房颤、颅内外相
关动脉疾病等。上述疾病人群的卒中发病风险
明显高于常人，应定期体检复查，接受专科医生
治疗，遵医嘱药物治疗。

卒中的常见表现包括：平衡障碍或不协调导
致行走困难或摔倒、视力下降、意识丧失或抽搐、
面部麻木或口角歪斜、一侧肢体突然无力或麻
木、无法正常说话或理解他人语言等。大脑对缺
血缺氧非常敏感，完全缺血超过 3小时，脑细胞
将出现不可逆的损害，导致残疾、长期昏迷甚至
死亡，因此发现前述症状，第一时间要拨打 120
急救电话入院就诊。

□ 仲权

牙齿不好会影响进食，进而影
响营养吸收，不利于身体健康，有
几种保健牙齿的方法介绍给大家。

早晚刷牙。每天养成刷牙的
好习惯，早晨起床后和晚上睡觉前
都必须刷牙，这样能将口腔内及牙
齿表面的食物碎渣消除，保持口腔
的清洁健康，减少牙齿疾病的出
现。

上下牙撞击。清晨醒来和晚
上睡觉之前可以相互碰撞上下牙，
从十几下到五十下，逐日增加撞击
次数和撞击力量，这样可以让牙齿
更牢固。

饭后漱口。每次吃完饭后都

要用水漱口，漱口时嘴巴紧闭，让
水在口腔里面来回冲刷，将牙齿每
一个角落的食物残渣都冲掉，然后
将水吐出，这样漱几遍即可。

手指按摩牙龈。清洁双手后，
用拇指和食指来回地按摩牙龈，也
可以用专门的工具套在手指上按
摩。这样按摩几分钟能够促进牙
龈血液循环，健康牙龈能使牙齿更
牢固，避免由于牙龈过早萎缩而引
起牙齿松动、脱落。

大量分泌唾液。嘴巴闭合，用
舌头连续顶撞口腔上壁，这样能够
促使唾液大量分泌。唾液中含有
能够增加免疫能力的免疫球蛋白
和溶菌酶，它们可以消灭口腔内的
病菌。

平时多吃一些含有纤维素的
食物，如菜花、南瓜、菠菜等，长期
保持下去可以减少牙齿疾病的发
生。

多喝水除了能够保证人体正
常水分的供应，还可以清洁口腔。
特别是饭后喝点水，达到清洁牙齿
的目的很有必要。但要注意的是，
饭后喝水不能太多，太多容易稀释
消化液，导致消化不良。

少喝饮料。尤其是碳酸饮料
不要多喝，因为这样做不但对牙齿
没有好处，对身体其他部位和器官
的健康也不好。如果实在想喝饮
料，一定要注意控制量，并且尽量
选择碳酸含量少的，以免酸性物质
腐蚀牙齿。

沈蕾 胡启梅 杨泠

更年期焦虑症是指患者在更
年期阶段出现的焦虑症，患者主要
表现为焦虑生活、焦虑工作，甚至
子女的婚姻问题也会成为患者的
焦虑对象。

更年期是一个人由中年向老
年过渡的时期，在此阶段，人体代
谢和各器官功能会发生相应改变，
特别是内分泌系统功能在逐渐地
衰老和退化，其中以性腺功能的减
退最为明显，例如妇女卵巢功能从
不稳定到停止。人到更年期，身体
开始出现衰老的迹象，精力减退，
工作能力下降，而且即将面临退

休，失去原本习惯了的工作环境。
同时由于内分泌功能的衰退，身体
产生不适感，健康情况受到影响，
势必会造成精神上的紧张和压力。

在这一阶段，自己的子女一般
都已长大成人，面临着工作、解决
婚姻等问题，作为父母必然特别关
心，并常为此而担忧，也会在精神
上造成紧张和压力。这些心理-
社会因素作用于因更年期而受到
削弱的特殊生理基础之上，如神经
系统机能比较脆弱、不稳定，对外
界不良因素影响的敏感性增加，适
应能力下降等，就容易激发更年期
焦虑症。

如何避免更年期焦虑症的侵
袭？首先，做好心理准备很重要。
要认识到更年期是一个正常的生
理过程，出现的症状只是暂时的，
是可以自行缓解的，不必为此忧心

忡忡。其次，生活要规律，防止工
作负担过重，尽量避免精神刺激，
同时注意锻炼身体，经常参加文体
活动。

定期检查也是预防和减轻焦
虑症的好方法。当出现严重的焦
虑症状，甚至症状影响睡眠时，就
需要到专业的心理科就诊，心理科
医师能够准确识别焦虑症状，并给
予及时的心理疏导和治疗。目前
新型的抗焦虑药物起效快、安全性
高，患者可在医生的指导下用抗焦
虑药物控制严重的焦虑症状，既能
减轻痛苦，还能缩短病程。

良好的心态对机体的内分泌
和免疫功能都有重要的影响，长期
焦虑会诱发各种躯体疾病，尤其是
心血管方面的疾病，比如焦虑性高
血压，所以尽快控制更年期焦虑对
女性的晚年生活有重要意义。


