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网上一直流传着很多“良心”建
议，提醒大家不要轻易去洗牙，会把
牙齿洗坏，使表面出现隐裂纹，导致
牙龈退缩、牙缝变大、牙齿松动等
等；只要保证一天刷两遍牙，就能保
持口腔洁净，根本不需要专门去洗。
说实话，这个建议表面上看说服力真
的强，不为别的，一想到洗牙后那久
久不去的酸爽，就觉得有道理。可
是，真相究竟是怎样的？

洗牙在医学上称为洁治，是一种
预防牙周疾病最基本而最有效的方
法。2018年，中华口腔医学会提出
了爱牙八条，其中一条就是：“为了
保持牙齿坚固和牙周健康，最好每年
一次洁牙。”首先要确定一点，洗牙
并不会导致牙齿松动、酸软、牙缝变
宽等问题。发生不适的真正原因是牙
结石和菌斑附着在牙齿表面导致的牙
龈萎缩、红肿、出血、牙槽骨吸收、
松动、牙根外露及牙间隙（牙缝）增
宽等牙周疾病症状。

未就诊治疗之前，牙结石附着在
牙齿之间，像胶水一样把牙齿暂时黏
住，牙齿表面上好像较稳固；但随着
牙结石在牙齿的表面越积越多，体积
越来越大，就会压迫牙龈向牙根方向
退缩，时间久了，原来由牙龈充满的

牙间隙也被厚厚的牙结石填满。因为
牙结石堆积在牙面上是一个缓慢的过
程，人们通常不太会有异物感。但
是在洗牙过程中，清除牙结石占位
时，牙缝瞬间就会暴露出来，没有
牙结石覆盖的牙根也暴露出来，这
个时候人们往往会觉得不适应，产
生牙齿酸软、松动，牙缝变宽的直
观感觉。

那么，洗牙会把牙齿“洗坏”
吗？不会。目前普遍使用的超声洁
治是通过超声波洁治机产生特定频
率的高能超声波，它只对牙齿表面
的牙结石、色素有效，并不会损伤
牙齿，更不可能使牙齿表面产生裂
痕。健康的牙齿表面有一层牙釉
质，这可是人体中硬度最高的部
分，抛光用的橡皮轮材质较软，不
会对牙齿造成磨损。

每天两次正确刷牙不能解决牙结
石。世界卫生组织对口腔健康的定义
是：“牙齿清洁、无龋洞、无疼痛
感、牙龈颜色正常，无出血。”口腔
不健康，口腔中的感染和炎症因子
可导致或加剧心脑血管疾病、糖尿
病，老年痴呆等慢性病，危害全身
健康，影响生命质量。危害口腔健
康的“元凶”是牙面菌斑，它属于

细菌性生物膜，是基质包裹的互相黏
附、或黏附于牙面、牙间或修复体表
面的软而未矿化的细菌性群体。菌斑
黏附于牙面，薄而无色，不易观察，
去除后不断在牙面重新形成，最终钙
化形成牙结石。及时有效地进行牙齿
清洁，去除菌斑和牙石，是预防延缓
牙周疾病的基础。

很多人认为自己每天都有“认真”
刷牙，但其实并没有掌握科学的刷牙方
法，只是根据自己的习惯进行牙齿的清
洁，难免有些部位刷不到位，尤其是容
易忽视牙间隙处和下前牙舌侧的清洁。
目前中华口腔医学会推荐使用水平颤动
拂刷法：水平颤动主要是去除牙颈部及
龈沟内的菌斑，拂刷主要是为了清除唇
（颊）舌（腭）面的菌斑。具体操作如
下：将刷头置于牙颈部，刷毛指向牙根
方向（上颌牙向上，下颌牙向下），刷
毛与牙长轴大约呈 45 度角，轻微加
压，使一部分刷毛进入牙龈沟内，部分
置于牙龈上，以2～3颗牙为一组开始
刷牙，用短距离水平颤动的往返动作，
加压扭转牙刷，刷毛转向牙合。在同一
个部位至少刷10次，然后将牙刷向牙
冠方向转动，继续拂刷牙齿的唇（颊）
舌（腭）面；刷完第一个部位之后，将
牙刷移至下一组2～3颗牙的位置重新

放置，注意与第一个部位保持有重叠的
区域，继续进行下一个部位的刷牙；刷
上前牙舌面时，将刷头竖放在牙面上，
使前部刷毛接触龈缘，自上而下拂刷。
刷下前牙舌面时，自下而上拂刷；刷咬
合面时，刷毛指向咬合面，稍用力做前
后短距离来回刷。

掌握了正确的刷牙方法，我们还要
选择合适的牙刷：刷头小，刷毛质软，
毛端磨圆，毛束以3-4排为宜，牙刷
柄便于握持；牙膏尽量选择含氟牙
膏，氟化物沉积在牙齿表面可以增强
牙齿的再矿化能力。每次饭后刷牙，
每天2~3次，每次有效刷牙至少三分
钟。如果没有条件每次饭后刷牙，至
少也要保证漱口，而睡前则一定要刷
牙。牙齿邻面清洁要辅助使用牙线、
牙间隙刷。

但是，刷牙是无法去除菌斑钙化形
成的牙结石的，在已经形成牙结石的情
况下，就要到正规医院洗牙。牙结石含
有大量细菌毒素，长期滞留会导致牙龈
炎甚至牙周炎。一旦确诊为牙周炎，还
要进行牙周序列治疗，而洗牙是牙周基
础治疗之一。所以，一定要为自己的口
腔健康负责，不要盲目排斥洗牙。

（中国科学院中关村医院副主任医
师 许丽丽）

洗牙是预防牙周疾病最有效的方法

2020年，《当代生物学》（《Cur-
rent Biology》）杂志的一篇论文
指出，随着全球气候的变化和城市
化的快速进程，蚊子将会变得越来
越喜欢叮人。一群人围坐一起，可
能只有某个或某些人备受蚊子青
睐。这时候就会发现一个奇怪的现
象，为什么蚊子老是青睐你？事实
上，大约20%的人对蚊子来说是美
味的。

蚊子更爱O型血？早在20世
纪70年代，美国研究疟疾的专家
伍德就对该问题进行了研究，她通
过对 102个不同血型的人进行研
究，发现O型血的人在实验过程
中确实被叮咬的次数最多。但其在
实验设计和数据统计方面并未考虑
和排除其他影响因素的干扰，结果
并不可靠。随后，虽有很多科学家
不断对伍德的实验进行改进，但到
目前为止，还没有可靠的证据可以
证明蚊子对不同血型的人群有着不
同的青睐度。

那蚊子更喜欢什么样的人？二
氧化碳排出量大的人，二氧化碳排
出越多蚊子越喜欢，比如肥胖者，
孕妇；出汗多的人，人体汗液有大
量的氨基酸、乳酸和氨类化合物，
蚊子触角的感应器对这些物质会立
刻锁定，比如肥胖者；体温高的
人，蚊子触角里面有一个受热体，

对温度十分敏感；穿深色衣服的人，
蚊子喜欢在弱光环境下吸血；爱化妆
的人，化妆品中都含有硬脂酸，对蚊
子的吸引力非比寻常。如果你符合这
些条件，蚊子最爱的就是你。

如果你被蚊虫叮了之后，可以使
用以下止痒妙招：

外用药。轻度的局部瘙痒症状可
以用冰袋、冰棍等冷敷，外涂炉甘石
洗剂减缓皮肤刺激症状来舒缓瘙痒疼
痛的感觉，切忌热水洗烫与剧烈搔
抓。当皮疹红肿且炎症、瘙痒或疼痛
明显可外用糖皮质激素，以减轻皮肤
炎症，有效降低瘙痒和疼痛程度，常
用的有糠酸莫米松乳膏、曲安奈德乳
膏、卤米松乳膏等。当皮疹水疱明
显，皮肤有轻微破溃时，要注意避免
搔抓、沾水，可外用抗生素，常用的
有夫西地酸乳膏、莫匹罗星软膏等；
渗出破溃明显时，可采用溶液湿敷的
方法，例如硼酸洗液湿敷，减少渗
出，促进愈合。

内用药。对于大面积皮疹瘙痒、
程度较重的，建议口服抗组胺药物从
而缓解瘙痒。一代抗组胺药如扑尔
敏、苯海拉明等，起效快，持续时间
短，可睡前服用；二代抗组胺药如盐
酸西替利嗪片、氯雷他定等，不易产
生嗜睡反应，且每天仅需服药一次，
药效可持续一天，比较方便。

（上海瑞金医院 雷航 何萱）

蚊子唯独偏爱你有原因

在日常生活中，偶然打嗝不足
为奇，但武汉的一位七旬的老人竟
然连续打了一个月的嗝，就实属罕
见了。经诊治，医生发现他长期连
续打嗝其实是肝脏出了问题。

73岁的陈老先生一个月前出
现了打嗝症状，一开始他以为是自
己吃东西噎着了，但在喝了几口
水，休息了一会儿后，打嗝的症状
非但没有消失反而一发不可收拾
了，就这样持续了一个月。近日，
陈老先生因剧烈咳嗽来到武汉市中
心医院呼吸与危重症医学科看病。
医生在看病过程中发现他不停打
嗝，在详细询问了病史后怀疑膈
肌上下部位可能存在病变。随后
的彩超检查结果显示，陈老先生
的肝脏内有脓肿，触碰到了膈
肌。医生判断是脓肿刺激到膈肌
引起膈肌反应，造成了连续打
嗝。最后，医生在高清晰彩超的
实时引导监测下，将穿刺针经皮
经肝伸入到陈老先生肝内的脓肿
内，抽出了黄色黏稠脓液。在超
声引导下置管引流治疗后，陈老
先生打嗝的频率明显减小，两天
后打嗝症状完全消失。

该院呼吸与危重症医学科专家
介绍，打嗝又称“呃逆”，是一种肌
肉反射动作，只要碰触到腹内横膈
膜的横膈神经就会引发，几乎所有
疾病都可能引发打嗝。一般生理性
的打嗝，可以用温水快服法和憋气
法治疗，弄杯温开水，憋住气喝
下，或者打嗝时深呼吸憋住气，多
憋一段时间，都能缓解打嗝的症
状，用生姜泡水顿服也有很好的治
疗打嗝的效果。

但若经常打嗝或打嗝不止时，就
需到医院检查。最常见的打嗝原因
是：暴饮暴食、喝大量的碳酸饮料或
酒、吞咽空气等而引起胃胀刺激了横
膈膜。需特别注意的是，有些打嗝是
疾病征兆，比如脑部中枢神经病变，
因肿瘤导致肝脏肿大，支气管、肺及
横膈膜等呼吸器官的疾病。如果打嗝
的同时，还常伴有身体麻木、胸痛、
视力模糊等症状，应及时到医院诊
治。另外，老人如果持续打嗝，并且
有吐词不清、肢体活动不力、甚至神
志不清等症状，特别是有高血压、高
血脂、冠心病、动脉硬化等病史的老
人，更要警惕中风。

（武汉市中心医院 王雅琴）

长期连续打嗝须警惕

近日，37岁的李先生因长期
未清洗空调，致肺部感染吹进ICU
的新闻，引起众网友的纷纷热议。
该男子在吹了许久没用的空调后，
出现高热、咳嗽、呼吸困难、全身
乏力等症状，随后就医被确诊为军
团菌肺炎，被送进重症监护室抢救
治疗。那么，长期不清洗的空调到
底有多危险？又该如何预防“空调
病”？

长期未清洗的空调容易
被军团菌盯上

夏日炎炎，外面被热浪包围，
分分钟都不想出门，相信很多人都
开启了度夏的标配模式：空调+冷
饮。不过，在开空调之前，你家的
空调清洗了吗？

根据中国家用电器商业协会
2017年发布的《智能自清洁空调
行业白皮书》显示，有超过3成的
用户从来不清洗空调。曾经，某卫
视一档节目亲测过一户人家没有清
洗过的空调、马桶和抹布的细菌数
量，结果发现：空调散热片的细菌
含量竟然是马桶的60倍，抹布的
10倍！也就是说，没有清洗过的
空调，比生活中的马桶和抹布上的
细菌还要多。更重要的是，在空调
散热片中还检出了金黄色葡萄球
菌、军团菌等十几种致病菌。

“军团菌是一种需氧性的革兰
氏阴性杆菌，大自然中广泛存在
于河流和湖泊等天然水源、土壤
等潮湿环境中，同时也可以在冷
热水管道等人造水系统中繁殖。”
南部战区疾病预防控制中心主治
医师田靖介绍，军团菌感染首次
暴发于1976年美国费城退伍军人
大会，一旦感染通常为重症，
50%的患者需要进入重症监护室
进行治疗，病死率可高达 30%。
而空调系统、淋浴喷头等都是它
大量繁殖的“温床”。尤其是空调
系统，如果长期未清洗，很容易
被军团菌盯上。

原来，中央空调中的空调冷却
水系统具有适宜的水温和大量的有
机物，为军团菌生长提供合适的环
境和营养物质。“因此，90%的军
团菌容易藏匿于空调冷却水系统中
沉积物累积所形成的微生态环境
中，形成含有生物被膜的细菌群
体，附着式生长。而在家用立式或
者壁挂式空调中，过滤网和散热片
是最适宜军团菌生长的理想生存环
境和潜在传播源。在空调送风的过
程中，军团菌可以通过气溶胶的形
式散布到空气中，被人体吸入后致
病，产生一系列非典型肺炎症状。
因此，大部分感染军团菌的人群也
是都是因为吹了这样的空调中招
的。”田靖说。

军团菌的分离培养是诊
断金标准

“通常情况下，一旦感染军团
菌，发病就比较严重，如容易引起
病死率约15%的重症肺炎。”成都
市第五人民医院副主任医师刘晓表
示。

“军团菌感染的主要临床症状
是造成肺部病变，但也能造成消化
系统、泌尿系统、肌肉系统和神经
系统等多器官的损伤，因此增加了
军团菌诊断的难度。临床上，军团
菌的分离培养是诊断军团菌感染的
金标准。”田靖介绍，常用治疗军
团菌感染的药物有喹诺酮类、大环
内酯类、多西环素、替加环素、复
方新诺明和利福平等。快速检测、
合理用药，可有效抑制耐药菌株产
生，治疗疗程不宜太短，疗程过短
容易引起复发，一般情况建议根据
机体的免疫情况进行2周到3周的
治疗。

避免空调成为军团菌“温
床”的方法

有人或许有所疑惑，我家空调
好几年没洗，我怎么没生病？“这
是因为军团菌专挑老弱病残下手，
只要你免疫力强大，就无须过多担
心。”刘晓解释，但对于免疫功能
低下者、器官移植者、肾功能衰竭

或肝功能衰竭者、糖尿病患者、恶
性肿瘤患者和吸烟人群等，则应格
外小心。

为了避免空调成为军团菌的“温
床”，刘晓建议大家：

使用空调前应进行清洗消毒。中
央空调应进行定期的检测，使用专业
的消毒剂，防止空调内积攒的一些病
菌和螨虫造成呼吸道的感染。家庭台
式空调可以自己尝试清洗，清洗过滤
网时拔掉电源，打开空调的外盖，
取下过滤网在流水下进行清洗；清
洗空调散热片时，选用具备“国家
卫生部消毒产品证号”的空调清洁
剂，在散热片上喷满空调清洁剂泡
沫，大概静置15分钟左右，安装过
滤网后，按照正常制冷程序运行
15~30分钟左右。避免其成为军团
菌生长的理想生存环境和潜在传播
源，使用过程中最好每两个月消毒
一次。含卤素、臭氧、过氧化氢等
氧化消毒剂和戊二醛和季铵盐等非
氧化类消毒剂均对军团菌具有很好
的杀灭作用，可交替使用。不推荐
用酒精清理空调，虽然医用酒精可
以消毒杀菌，但同时挥发较快，容
易形成易燃易爆气体，如果没有挥
发干净就开空调，极易被启动的电
流点燃，发生爆炸。

开空调时暂时不要关闭门窗，让
空气流动一段时间以后，再关闭门
窗。使用中央空调的时候应该提高新
风率，并保持一定的空气流通和自然
通风。空调的使用时间不要太长，一

般建议开3个小时就关闭一段时间，
并敞开门窗来通风。

夏季从室外进入室内，建议不
要立即开空调，避免血管快速收
缩，引发心脑血管意外。建议空调
调到26℃左右，这样保证室内外的
温差不会太大，既能节能同时又可
以避免感冒。此外，长期在空调房
间里面工作和生活的人员应该注意
增加户外活动。

巧用空调锻炼抵抗力

“其实，大家可以巧用空调锻炼
抵抗力。”田靖说，不要使室内温度
维持一种恒定的状态，适当调节室温
变化，形成室内“微气候”将有助于
提高人体对环境的抵抗和应变能力。
比如，初期可以使室内温度在3℃~
5℃的范围内变化，平稳提高或者降
低温度，每次调节1℃~2℃，适应半
个月后可以使温度的变化幅度在6℃
~10℃，同时开闭门窗，造成室内阳
光、湿度和空气的流动。

另外，长期吹空调还容易导致头
疼、感冒、过敏性鼻炎等一系列“空
调病”，田靖建议，应注意以下几点：

换季开机前，及时清洁过滤网和
散热片，并进行消毒。

尽量避免长时间在密闭空间内吹
空调，需要开窗通风或采用新风系
统，室内温度不宜低于26℃。

婴幼儿和抵抗力较弱的人群，不
要直吹空调或频繁出入空调房间。

空调巧用 远离疾病
本报记者 陈 晶

健康生活要从吃开始。不能挑
食，肉好吃归好吃，不能光吃它，
荤素搭配，多吃点蔬菜，这才是健
康。可是一说到吃蔬菜，网上的一
些说法看起来比较吓人，比如空心
菜，网上说它是“万毒之王”，还
说它吸收土壤中的重金属，吃多了
会抽筋……

多数农产品的重金属是否超
标，主要取决于空气、水质和土壤
3个因素。我国对农产品种植产地
要求有明确的规定，重金属超标的
农产品几乎不可能上市。此外，叶
菜类更容易受到重金属污染这没有
错，也有实验研究显示空心菜富集
重金属能力强于一般蔬菜，这是事
实，但这并不代表空心菜重金属含
量就超标。有权威机构检测显示，
我国市面上的空心菜重金属含量均
在正常范围内。至于说空心菜是空
心结构（茎）容易吸附重金属更是
无稽之谈，研究表明空心菜的茎反
而是被重金属污染最轻的。此外这
种菜对水质要求极高，在污水中几
乎不可能生长，更不可能上市。外
国人大部分不吃空心菜是事实，但
并不是因为污染，而是由于饮食习
惯所致。

空心菜、菠菜等这些叶菜类，
含有较高的草酸，而草酸会与钙结
合形成草酸钙沉淀，进而可能影响
钙吸收。然而，只有那些平时摄入
钙不足或者容易发生钙缺乏的人群
才有可能出现抽筋的现象，一般人
群很少发生。如果空心菜在烹调时
先焯一下 （沸水烫一下，弃汤），
草酸可以去除95%以上，这样对
钙的吸收几乎没有影响，更不容易
引起抽筋。

人们会不会患痛风疾病跟本身

的代谢因素（如遗传因素等）有极大
关系，而食物最多只能算是诱发因
素。食物诱发痛风最主要的因素是嘌
呤含量，以及含有影响我们体内尿酸
排泄的因素，如摄入过多的酒精和果
糖会抑制尿酸的排泄，进而诱发痛
风。而空心菜嘌呤含量仅为17.5mg/
100g，属于典型的低嘌呤食物，而
且嘌呤也是溶于水的，如果如上述焯
一下，嘌呤更是所剩无几了，空心菜
也不含有果糖、酒精等抑制尿酸排泄
的物质，痛风无从谈起。

现代营养学研究表明，空心菜营
养丰富。每100g含钙 99mg，含钙
量几乎与牛奶相当，尽管吸收率不如
牛 奶 。 胡 萝 卜 素 含 量 极 高
（1520mg/100g），与苋菜相当。维
生素C含量 （25mg/100g） 比西红
柿高，是膳食维生素C的良好来源。
此 外 ， 还 含 有 一 定 的 膳 食 纤 维
（1.9g/100g），可增进肠道蠕动，对
于防治便秘及减少肠道癌变有积极的
作用。

不过，吃空心菜时应注意：尽量
去除草酸，烹调时建议焯一下，尤其
是那些容易发生钙缺乏的人群，更应
该如此；在重金属污染风险较高地
区，宜选择吃茎（空心管），在低污
染地区，可选择吃茎和叶，而不管在
什么地区，根不宜食用；慢性胃炎、
胃溃疡、十二指肠溃疡患者，空心菜
尽量少吃，可选择一些膳食纤维比较
细软的瓜果类蔬菜，如丝瓜、冬瓜、
葫芦、佛手瓜等。

综上所述，空心菜是可以放心吃
的。重金属污染、抽筋、痛风都不存
在，养成好习惯，吃之前焯一下。此
外网上一些不明来源的信息一定要科
学理性看待。

（福建医科大学副教授 王文祥）

空心菜是“万毒之王”？


