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巧吃橘子来止咳

烤橘子化痰止咳：适合风寒咳
嗽，橘子烤后会增加温性、减弱辛
味，烤焦以后还会突出健脾作用，
更易于消化和吸收。

要用文火烤制，不断翻动使之
均匀受热，烤到刚变黑时就可以
了，一次吃一到两个，一天吃两次。

蒸橘子防阴虚燥火：咳嗽痰不
多的，属于干咳或是阴虚的燥咳，
用蒸的方法比较好。

可以把梨和蜂蜜一起放在橘
子里蒸，梨本身滋阴润燥，橘子理
气化湿，二者结合可以取长补短。

注意：这些方法只适用于咳嗽
初期和预防，如果比较严重，还是
尽快就医，以免耽误治疗。

常按大腿外侧防治老寒腿

沿着两腿外侧上下按压揉动，
按到脚的时候搓搓足底。这样有助
于人体阳气提升，阳气充足了，气
血运行也就有劲了，老寒腿自然会
减轻。

霜降进补，调养脾胃是关键

只有脾胃的消化和运化功能
足够强，进补的东西才能真正为人
体所吸收和利用。

中医认为，健脾补肾益肺的山
药，还有“补而不峻，防燥不腻”的
芡实，健脾补肾的栗子，都是此时
节的进补佳品。另外，薏米、红枣、
核桃仁、扁豆、黑豆等，也是很不错
的食品。栗子熟吃有益于缓解脾胃虚
寒引起的慢性腹泻，以及肾虚所致的
腰膝酸软、小便频数等症状。另外，《药
性考》记载，食用花生可“养胃醒脾，滑
肠润燥”。

三招缓解胃部痉挛

按揉足三里穴：位置在外膝眼
下三寸，揉按一下，可以起到立竿
见影的作用。如果疼痛比较重，就
得力度强一点，使劲摁。如果年龄
比较大，胃部总是隐隐作痛，轻轻
揉按就可以了。

喝葱姜水：姜不去皮，切片；大
葱取葱白部分，切2～3段或4～5段；
把姜片、葱段放锅中，加水煮。

代茶饮：高良姜6克、香附6克，
加水泡或喝茶时放入。此茶有温胃
理中散寒、疏肝理气止痛、消食的
功效，可有效缓解胃部痉挛。

如何缓解口腔溃疡

黄连甘草水漱口：黄连5克、甘
草3克，一起放在水里煎煮，水开后
煮5分钟，放凉后用它来漱口，含在
嘴里1分钟～2分钟后吐掉，再含下
一口水即可。

按揉合谷穴：把拇指和食指并
在一起，在虎口位置有一个最高点
就是合谷穴。用对侧拇指摁住合谷
穴，逆时针按揉2分钟即可。有清
热、解毒、泻火的作用。

每天“罚站”好处多

饭后靠墙站会儿，有助于消化
还能减肥。刚开始可以站5分钟，慢
慢延长至10—15分钟。站立时注意
穿平底鞋。靠墙站立还能充分放松
颈椎和腰椎，对轻微的驼背，贴墙
站立也是不错的矫正方法。

骨质疏松容易导致骨折，老人
经常“罚罚站”，可以保护脊柱，减
少骨折发生。 小健

血管瘤易被误认为胎记，多数无法自行消退

记者 王小蒙

有些人说血管瘤可以自行
消退，不用治疗也行，其实，这是
一个误区。临床随访观察发
现，许多病变完成退化后，患
区遗留较厚的纤维脂肪组织、
上皮萎缩或毛细血管扩张。因
此，认为病损在出生后几年内
将完全消失的观点是错误的。
那么，哪些情况的血管瘤需要
手术治疗？药物治疗又该如何
选择？日前，山东大学齐鲁医
院口腔科主任刘少华教授做客

《壹问医答》，解答了关于血管
瘤诊治的相关疑问。

“大约30%的血管瘤于孩子
出生时已经明显可见，还有绝大
多数是出生后一段时间才表现
出来。”刘少华说，血管瘤的典型
特征是出生后不久发现包块，位
置表浅的呈现红色，位置较深的
出现蓝色或者看不到色泽异常。
多在1岁内发生快速增生，之后
便在幼年时发生渐进性退化。

据了解，尽管有一些血管瘤
可以自行退化，但也就是大约
40%的血管瘤会完全消退，仍有
约60%的血管瘤需整形手术、激
光治疗，或两者相结合。

“血管瘤初期往往被误认为
胎记、红斑、过敏等，影响了及时的

治疗。”刘少华表示，血管瘤的治
疗，应根据患儿年龄、血管瘤分期
和分型(浅表型、深部型、复合型)，
结合发病部位、严重程度等进行综
合考虑，制定相应的治疗方案。治
疗方法主要有3种，即药物(口服、
外用、瘤内注射)治疗、手术治疗和
激光治疗，以药物治疗为主。

据介绍，目前普萘洛尔已经
替代糖皮质激素，成为国内外公
认的一线治疗药物。“目前对最
早开始用药的年龄，一般推荐用
药年龄>2周龄。”刘少华说，普
萘洛尔治疗血管瘤的不良反应
发生率较低，且一般轻微，无需
特殊处理；少数可发生严重不良
反应，应予警惕和重视。常见的
不良反应包括胃肠道反应(腹

泻、腹痛，少数患儿便秘，部分
患儿呕吐反应较重)、睡眠紊乱
(烦躁或嗜睡)、呼吸道症状(支
气管痉挛、哮喘发作、感染)等。

刘少华提醒，对于危及生
命或视力的血管瘤应尽早治
疗。头颈部血管瘤或其他易显
露的病变亦应积极治疗。根据
临床观察统计，那些消退速度
快的病变结局常较好，可以不予
治疗。另一方面，消退速度慢的
血管瘤常需要矫形手术。除了有
禁忌证而不能接受矫形手术的
患者外，一般情况下应该尽早施
行手术，因为有些病例需多次手
术，另外，尽早手术也可以防止
或最大限度减少因畸形引起的
社会心理创伤。
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刷牙前，牙刷要先沾水吗？
原来，刷牙还有这么多门道，很多人都刷错了

记者 焦守广

刷牙，是我们日常生活中非
常重要的卫生习惯，不仅有助于
维护口腔健康，还能对全身健康
产生积极影响。不过，即使是那
些认为自己已仔细刷牙的病人，
也可能存在一些问题。他们经常
疑惑地问医生：“我已经很仔细
地刷牙了，只要吃了东西就刷，
为什么牙还是容易坏？”

济南市中心医院口腔科医
生杨瑞介绍，只有深入了解和正
确实践刷牙方法，我们才能真正
做到有效刷牙，保护口腔健康。

不管是低龄人群牙齿的龋
坏，还是高龄组人群的牙周病，
在起因上都离不开菌斑这一因
素，所以要想预防牙病，都绕不
开刷牙这个看似简单的环节。

平时该如何正确刷牙呢？杨
瑞首先向大家介绍了国际通用
的基本方法——— 巴氏刷牙法：

后牙颊舌面：将刷头置于右
颊侧上排最后一颗牙的牙颈部，
刷毛与牙长轴呈45°角(刷龈
缘)，刷毛指向牙根方向，轻微加
压，使刷毛部分进入龈沟，部分
至于龈缘上。

以2-3颗牙齿为一组，以短
距离(约2mm)水平颤动牙刷约
10次，然后将牙刷向牙冠方向
转动，拂刷牙面，再移至下一组
牙，重复同样动作，直到移到左
侧上排最后一组，再从左侧下排
最后一组开始移向右侧下排最
后一组。

前牙的唇舌侧面：刷前牙唇
舌侧面的时候，将刷头竖放在牙
面上，使前部刷毛接触龈缘或进
入龈沟，做上下提拉颤动，自上
而下拂刷，不来回拂刷。刷下前
牙唇舌面时，自下而上拂刷。

牙齿的咀嚼面：刷毛指向咀
嚼面，稍用力前后来回刷。

刷牙过程中
这六点需注意

刷牙过程中还需要注意什
么呢？杨瑞补充了一些知识点：

1 .牙刷的选择：

椭圆形刷头在清理牙弓末
端的牙齿时，对腮部黏膜比较友
好，有的人腮部空间特别小，所
以宽头牙刷放进口腔，往往刷不
到最后一颗牙齿。

2 .刷毛密度的选择：

密度大的刷毛，对清洁牙齿

的颊舌侧面及合面都比较有利，
密度小的，对清洁牙缝有利。所
以，我们可以选择植毛密度适中
的牙刷，这样兼顾了大部分牙面
的清洁效果。

3 .刷牙前需要沾水吗？

刷牙前，牙刷牙膏不用沾

水，且无需漱口，咱们口腔内正
常分泌的唾液，就可以让牙膏平
铺开来，而不至于使牙膏过早地
形成泡沫，让牙膏真正起到摩擦
剂的作用。

4 .至少早晚刷牙两次：

早饭前刷牙，更多的只是起
到清洁口气的作用，正确做法应
该是餐后刷牙。

5 .刷牙力度适中：

必要时右侧牙齿用右手刷，
左侧牙用左手刷。小孩子想刷干
净牙，需要手部精细动作和小肌
肉群发展到很好的程度，也就是
孩子能比较熟练地写字时，才有
可能胜任。在此之前，都需要家
长协助。

6 .温水刷牙：

水温以接近体温为宜，太热
的水容易烫伤口腔，用冷水刷牙
常会引起牙齿敏感、疼痛。尤其
是在冬天，更需要用温水刷牙，
避免牙齿敏感。

常见的牙齿
辅助清洁工具

刷牙是最基础的清除菌斑
的方法，但刷牙也只能清除牙面
菌斑的60%左右。

在牙齿相邻的位置及一些
角落里，日常刷牙不能清除到，
所以这时我们就需要借助工具，
清理牙缝之间的菌斑。常见的牙
齿辅助清洁工具有以下几种：

牙线：能清除牙缝内的细
菌，快速去除牙菌斑，使牙面菌斑
清洁率达80%以上，科学使用能
有效预防牙齿邻面龋坏。

牙间刷：针对不同大小和部
位的牙缝，有不同尺寸，需要患
者正确选用。对于由牙周炎引起
的牙槽骨水平吸收、牙缝增大导
致食物嵌塞的情况比较实用。

冲牙器：采用高压脉冲技术
的冲牙器，可短时间内高频次喷
出高压水流冲刷口腔，深入清洁
牙齿缝隙、牙龈下、正畸患者矫
治附件周围等隐蔽部位，清除食
物残渣和细菌，彻底清洁口腔。

先刷上下排牙齿的外侧面，
把牙刷斜放在牙龈边缘位置，以
两到三颗牙为一组，以适中力度
上下来回移动牙刷。

刷上下牙齿外侧时，要将
横刷、竖刷结合旋转刷，即上牙
画“M”，下牙画“W”。

然后再刷牙
齿内侧面，重复以
上动作。

刷门牙内侧时，牙刷要
直立放置，用适中的力度从
牙龈刷向牙冠，刷下方牙齿
同理。

刷咀嚼面，把
牙刷平放在咀嚼面
前后移动。
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