
牙髓是位于牙齿中心的软组织，

富含血管、神经和结缔组织，起着滋养

牙齿的重要作用。 而当牙髓受到感染

或损伤时，就会引发牙髓炎。 急性牙髓

炎是一种常见的口腔问题， 指的是牙

齿髓腔内组织发生感染和炎症反应。

引起牙髓炎的原因，包括蛀牙、牙齿损

伤及口腔感染等。 蛀牙是最常见的致

病因素， 如牙龈边缘的蛀牙不及时处

理，其中的细菌就会侵入牙髓，引发感

染与炎症。 急性牙髓炎发生时，患者可

能会出现剧烈的牙痛、牙关咬紧症状，

以及牙髓周围组织肿胀与脓肿形成等

不适感。 因此，有效缓解急性牙髓炎，

对于减轻疼痛、 预防感染并保护牙齿

健康具有重要意义。

1.

缓解急性牙髓炎的方法

急性牙髓炎是一种引起牙齿疼痛和感

染的炎症，如果不能及时缓解，可能会

导致更严重的问题。

1.1

寻求专业医生的帮助

当出现急性牙髓炎的相关症状

时，最重要的是尽快寻求专业牙科医

生的帮助。 只有经过口腔检查和专业

诊断， 医生才能确定炎症的严重程

度、病因，制定适合的治疗方案。 如牙

髓炎发展到一定程度，可能需要接受

治疗来缓解疼痛和保存牙齿。 对于已受

到感染的牙齿，根管治疗是最常用的方

法。 该治疗主要是通过清除受感染的牙

髓组织，清洁根管，填充药物和密封剂

来消除感染， 并防止细菌再次进入牙

齿。 在某些情况下，如严重的牙齿感染

或病情已无法挽救时，可能需要拔除牙

齿。 对于牙髓已被完全摧毁的情况，可

以考虑进行牙髓移植手术，以恢复牙齿

的功能。

1.2

接受药物治疗

医生可能会根据患者病情， 建议使

用一些药物来缓解急性牙髓炎症状。 服

用止痛药物（如非处方的布洛芬或对乙

酰氨基酚）可以缓解疼痛和不适感。 在一

些情况下， 医生可能会建议使用抗生素

来控制感染。 应注意的是，要根据医生的

指导使用抗生素， 并按照完整的疗程使

用。 同样，医生还可能会开具一些消炎药

物来抑制炎症反应。

1.3

采取自我管理措施

在等待或接受治疗期间， 患者可以

采取一些自我管理措施来缓解急性牙髓

炎的症状。 首先，急性牙髓炎发作时，应

避免食用过热或过冷的食物和饮料 ，以

减少对牙髓的刺激。 同时， 也要避免辛

辣食物、 酒精和酸性食物等容易引发疼

痛和感染的食物。 此外， 保持良好的口

腔卫生对缓解急性牙髓炎非常重要。 正

确的刷牙技巧包括每天至少刷牙两次，

使用软毛牙刷和性质温和的牙膏， 并且

定期更换牙刷。 同时， 使用牙线或牙间

刷清洁牙缝， 去除食物残渣。 冷敷也是

一个简单有效的方法， 在急性牙髓炎发

展到一定程度时， 可以将冰袋或冷敷布

包裹起来，在患牙附近轻轻按压数分钟，

则有助于缓解疼痛和减轻肿胀。

1.4

治疗的注意事项

不要延迟就医， 应尽快预约牙科医

生进行诊断和治疗。 同时，严格遵循医生

的建议和处方，按时服药，并及时复诊。

定期就诊是预防急性牙髓炎的重要措施

之一，医生可以帮助患者发现潜在问题，

并采取适当的干预措施。

2.

如何预防牙髓炎

正确刷牙和使用牙线是预防牙髓炎

的重要步骤。 为了有效清洁牙齿，我们应

该掌握正确的刷牙步骤和技巧。 首先，每

天至少刷牙两次， 每次刷牙至少持续两

分钟。 同时，选择一根柔软的牙刷并以

45

度角刷牙， 可以有效清除牙齿上的食物

残渣和细菌。 此外，使用牙线也是非常重

要的，尤其是用于清洁牙缝。 牙线能够到

达牙刷无法触及的地方， 彻底清除牙齿

间的食物残渣和细菌。

合理的饮食习惯对预防牙髓炎也是

至关重要的， 应该尽量少食用高糖和酸

性食物， 因为这些食物会引发蛀牙和牙

齿表面的酸蚀作用。 同时，应该选择均衡

饮食，摄取富含钙质和维生素的食物，如

牛奶、花生和水果等，这些食物有助于保

持牙齿的健康。

定期检查牙齿也是预防牙髓炎的重

要措施之一。 建议每年至少定期检查牙

齿两次， 以便及早发现和解决潜在的问

题。 此外，牙科医生能够通过详细检查来

评估牙齿的健康状况， 发现并解决可能

导致牙髓炎的问题。

（作者单位：广西桂林市口腔医院）

急性牙髓炎如何有效缓解？

如何预防牙髓炎？

月经不调又被称为月经失调 ，是

广大女性群体的常见症状， 表现为月

经期间，月经来潮时间 、经量 、血液颜

色等发生异常变化的一种病症。 月经

不调有多种表现， 其中常见的月经延

期，即长时间不来月经，或月经周期延

长

7

天以上，甚至

40

—

50

天才来一次。

如果月经提前

8

天以上来， 则称为月

经超前。 此外，经血过多也是月经不调

的表现。 长时间的月经不调不但会造

成痛经，还会造成气虚 、血虚 、肝肾亏

虚等严重影响身体健康的病症。 很多

女性不太重视月经不调， 认为这不是

一种病症而忽视调理。 其实不然，如果

放任长时间的月经不调而不就医，严

重者甚至可以影响到下一代。 那么，月

经不调是怎么造成的？ 又该如何调理

呢？ 一起来看看吧。

1.

月经不调的原因

造成月经不调的原因非常多 ，有

先天因素，也有后天因素。

1.1�

子宫病变

子宫病变是常见的引起继发性痛

经的罪魁祸首， 也是引起月经不调的

重要原因。 子宫病变包括子宫颈管狭

窄、子宫位置异常、子宫发育不良等。

这些子宫病变极易引起子宫血液供应

不足、血液循环不畅等问题，继而引发

月经不调、痛经等症状。

1.2�

遗传

母亲患有月经不调、痛经等病症，

长时间不进行治疗、调理，严重者会将

疾病遗传给下一代。

1.3�

子宫不正常收缩

子宫的不正常收缩会导致子宫平

滑肌缺血，造成痛经 ；同时，由于血液

循环不畅，可能引起月经不调、经期血

量不正常等问题。

1.4�

饮食

不少青春期女生月经初潮时，意

识不到痛经、月经不调的重要性，不注

重经期前

3

—

5

天的护理期，而经常吃生

冷食物、辛辣食物等都会引起月经不调。

吃太多生冷食物还会导致经期推迟 ，严

重者下次经期来临时将伴随剧烈痛经，

甚至出现少经、闭经的症状。

1.5�

运动

平常可以进行适度运动来锻炼身

体， 但是经期前两天不建议进行任何剧

烈运动，否则会容易引起痛经，造成月经

不调。

1.6�

情绪

情绪的变化也是影响月经的重要因

素，经期前后几天要保持稳定、平和的心

态，不可暴怒、抑郁等。 这些不良情绪很

容易导致气滞血瘀，从而引起月经不调，

严重者可导致身体亏虚。

1.7�

烟酒

据调查发现， 酒精和香烟中的某些

成分会影响月经生理过程。 过量饮酒与

吸烟的女性群体出现月经不调的概率是

不吸烟喝酒的女性群体的

3

倍之多。

1.8�

病变及药物

很多情况下，妇科炎症，如阴道炎等

患者，有时也会伴随月经不调的现象。 很

多精神类药物、 内分泌药物等因为影响

体内的代谢平衡，也会引起月经失调，这

也就解释了为什么职业长跑女性运动员

经常会出现月经不调的现象。

2.

月经不调的调理

月经不调的概率在现代女性群体中

是比较大的。 那么出现月经不调后，该如

何进行相关的调理以改善呢？

2.1�

月经过少的调理

月经过少，甚至闭经的女性，应该禁

食生冷食物，避免进一步刺激子宫，加重

月经不调的症状。 此外，有不少女性闭经

是由于体胖痰湿内阻导致的， 因此要注

意尽量避免巧克力、高糖甜点等食物。 可

以多食用豆类、木耳、核桃仁等食物进行

调理，如长时间没有改善，建议及时就医

咨询。

2.2�

月经过多的调理

月经过多者如果长时间不进行调

理， 很容易导致子宫过度出血， 给身体

造成不良影响。 月经过多者应尽可能避

免辣椒、生蒜等辛辣食品。 此外，可以多

食用红枣、木耳、胡萝卜、鲫鱼等食物进

行调理。 如长期处于月经过多的状态 ，

可以食用芝麻、牛奶、鸡蛋、猪蹄等滋补

身体。

2.3�

经期提前的调理

经期提前也是月经不调的常见病

症。 该类患者应忌食辛辣刺激性食物，少

吃红糖等活血食物， 避免加重月经提前

的症状； 可以多吃生藕、 黄瓜等瓜果蔬

菜。 气血虚弱的患者可多吃乌鸡、莲子等

补气固肾的食物。

2.4�

常规调理细节

除了食疗方法外， 平常生活中要注

意多喝温热水。 晚上可以通过温热水泡

脚来促进血液循环， 在寒冷的季节用暖

宝宝保暖。 注意适度运动，锻炼身体，增

强体质。

总的来说， 月经不调在女性中很普

遍，导致很多人不以为意，但是如果长时

间不进行调理，就很容易诱发其他疾病。

因此，一旦有相关症状，应及时就医，遵

循医嘱进行调理。

（作者单位：广西梧州市妇幼保健院）

月经不调的原因有哪些？ 应如何调理？
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