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在我们的日常生活中，口腔健康的重
要性往往被忽视，尤其是对于孩子来说。
然而，一个健康的口腔环境对于孩子的
成长发育至关重要。本文将详细阐述如
何给孩子一个健康的口腔环境，并提供
一些实用的口腔护理知识。

一、口腔健康的重要性
1. 预防龋齿：口腔中的细菌会分解

食物残渣，产生酸，这些酸会侵蚀牙齿的
珐琅质，导致龋齿。因此，保持口腔清洁
可以有效预防龋齿。

2. 增强免疫力：一个健康的口腔环
境可以增强孩子的免疫力，从而减少生
病的机会。

3. 促进食欲：良好的口腔感觉可以
让孩子更好地享受食物，从而提高食欲。

4. 预防口腔感染：定期清洁口腔可
以预防口腔感染，如鹅口疮等。

二、正确的口腔护理方法
1. 刷牙：定期刷牙是保持口腔清洁

的基本方法。一般来说，孩子应在每次进
食后及睡前刷牙。家长应帮助孩子掌握
正确的刷牙方法 （建议使用儿童专用的
软毛牙刷和含氟牙膏），并确保刷牙时间
足够（至少 2 分钟）。

2. 使用牙线：对于年龄较大的孩子，
建议使用牙线来清洁牙缝。牙线可以帮
助清洁牙齿之间的食物残渣，减少蛀牙
的风险。

3. 定期更换牙刷：根据孩子的年龄
和牙刷类型，定期更换牙刷。建议每 3-4
个月更换一次，以确保牙刷的清洁效果。

4. 定期看牙医：定期带孩子去看牙
医，可以及早发现并治疗任何口腔问题。
此外，牙医还可以提供一些关于如何更
好地照顾口腔的建议。

5. 饮食指导：在孩子饮食方面，应尽
量避免过于甜、酸、软的食物，这些食物
容易导致蛀牙。同时，鼓励孩子多吃蔬菜
水果，以保持口腔健康。

6. 漱口：漱口是一种简单有效的口
腔清洁方法。家长可以在孩子饭后帮助
其漱口，以清除食物残渣和细菌。

7. 健康的生活习惯：保持健康的生
活习惯对于维护口腔健康至关重要。鼓
励孩子多喝水，少吃零食和高糖饮料。避
免让孩子养成用牙齿咬硬物或用牙齿开
瓶盖等不良习惯。

8. 预防性护理：教导孩子如何正确
使用牙线、保持良好的口腔卫生习惯等，
有助于预防口腔问题的发生。

9. 定期检查：家长应定期带孩子进
行口腔检查，以便及时发现并处理任何
潜在的口腔问题。

三、常见问题和注意事项
1. 误区：有些家长可能会认为乳牙蛀

坏了也没关系，这种想法是错误的。乳牙的
卫生和健康同样重要，因为它们会影响孩
子的咀嚼和发音功能。

2. 避免过度刷牙：过度刷牙可能会导
致牙齿表面受损，因此家长应教导孩子正
确掌握刷牙方法，并注意控制刷牙时间。

3. 及时就医：如果孩子出现口腔疼痛、
牙龈肿胀、口臭等异常情况，应及时就医。
医生可以帮助诊断问题并给出相应的治疗
建议。

通过以上方法，我们可以给孩子提供
一个健康的口腔环境。定期检查、良好的饮
食习惯、正确的口腔护理方法和预防性护
理是维护孩子口腔健康的关键。让我们共
同努力，为孩子的未来打下坚实的基础。

（作者单位：河北省香河县人民医院）

如何给孩子一个健康的口腔环境
阴 董冬雪

膝关节是人体中较为脆弱的结构之
一，在进行运动时容易受到损伤。本文将
针对膝关节运动损伤的预防和治疗进行
科普，帮助读者了解相关知识，减少运动
损伤的发生，促进膝关节健康。

一、膝关节运动损伤的预防
1. 合理安排运动强度和时间：在进

行运动前，应充分了解运动强度和时间，
避免过度疲劳和过度使用。建议逐渐增
加运动强度和时间，以适应膝关节的承
受能力。

2. 做好热身运动：热身运动可以增
加关节的活动度，提高肌肉的柔韧性和
力量，降低膝关节受伤的风险。

3. 选择合适的运动装备：穿着合适
的运动装备可以减轻膝关节的负担。例

如，选择减震和支撑性能好的运动鞋，可
以减轻膝关节的压力。

4. 正确的姿势和技巧：正确的姿势
和技巧可以减少膝关节的负担，降低受
伤的风险。在进行运动时，应遵循教练或
专 业 人 士 的 指 导 ， 掌 握 正 确 的 姿 势 和
技 巧 。

5. 定期进行身体检查：定期进行身
体检查可以及时发现膝关节 的问 题 ，并
采取相应的预防措施。

二、膝关节运动损伤的治疗
1. 休息和冷敷：在发生膝关节损伤

后，应立即停止运动，给予受伤部位适当
的 休 息 和 冷 敷 。 冷 敷 可 以 减 轻 疼 痛 和
肿 胀 。

2. 压迫和包扎：适当的压迫和包扎

可以减轻肿胀，帮助受伤部位恢复。

3. 药物治疗：在医生的指导下，可以
使用一些消炎止痛的药物 来 缓解 疼 痛。
但需注意，药物的使用应在专业指导下
进行，避免不良反应的发生。

4. 康复训练：在膝关节损伤恢复后，
可以进行适当的康复训练，帮助恢复肌
肉的力量和灵活性，提高关节的稳定性。

5. 手术治疗：对于严重的膝关节损
伤，可能需要手术治疗。在医生的指导
下，可以选择合适的手术方式进行治疗。

三、不同类型膝关节损伤的治疗方法
1. 韧带损伤：韧带损伤是膝关节常

见的损伤之一，治疗方法包括保守治疗
和手术治疗。对于轻度韧带损伤，可以进
行康复训练和药物治疗；对于严重的韧

带损伤，需要进行手术治疗。

2. 半月板损伤：半月板损伤也是膝关
节常见的损伤之一。治疗方法包括保守治
疗、手术治疗和康复训练。对于轻度半月
板 损 伤 ， 可 以 进 行 康 复 训 练 和 药 物 治
疗 ；对 于 重 度 半 月 板 损 伤 ，需 要 进 行 手
术 治 疗 。

3. 滑膜炎：滑膜炎是膝关节常见的炎
症性疾病，治疗方法包括药物治疗、物理
治疗和手术治疗等。在治疗过程中，应避
免过度使用膝关节，加强关节保护。
总之，膝关节运动损伤的预防和治疗非常
重要。在运动前做好热身运动、选择合适
的运动装备、掌握正确的姿势和技巧等措
施可以减少膝关节损伤的发生。

（作者单位：辽宁省大连市中心医院）

膝关节运动损伤的预防与治疗方法
阴 董玲玲

在现代医疗技术中，CT 扫描已经成
为许多疾病的重要筛查工具。它通过使
用 X 射线对身体的各个部位进行精细的
成像，使我们能够更早、更准确地发现许
多潜在的疾病。本文将探讨 CT 扫描在疾
病筛查中的重要性，以及早期发现对患
者的益处。

一、CT 扫描的工作原理
CT，全称为计算机断层扫描，其基本

原理是利用 X 射线和计算机技术对人体
的各个部位逐层扫描，最终形成立体的
图像。这种技术可以提供更清晰、更精确
的图像，帮助医生更准确地诊断病情。

二、早期发现的重要性
疾病的早期发现对患者有诸多益处。

首先，早期诊断可以帮助患者避免一些
严重的并发症，如癌症的转移。其次，早
期 治 疗 可 以 使 患 者 获 得 更 好 的 预 后 效
果，从而提高生活质量。此外，早期发现
还能节约医疗资源，避免不必要的过度治疗。

三、CT 扫描在疾病筛查中的应用
1. 癌症：CT 扫描在癌症筛查中发挥

着重要作用。它可以检测出癌症的早期
迹象，如肺、肝、乳腺等部位的肿瘤。通过
定期的 CT 检查，可以及早发现癌症，并
采取相应的治疗措施。

2. 心血管疾病：CT 扫描可以用于心
脏和大血管疾病的诊断，如冠心病、主动
脉瘤等。通过 CT 检查，可以及早发现心
血管疾病，从而避免病情恶化。

3. 神经系统疾病：CT 扫描可用于诊
断脑部疾病，如脑出血、脑梗塞等。这些
疾病在早期阶段症状不明显，但通过 CT
检查可以及早发现并治疗。

4. 骨骼疾病：CT 扫描对于骨骼疾病
的诊断也非常有用，如骨折、骨肿瘤等。
通过 CT 检查，医生可以更准确地了解病
情，制定相应的治疗方案。

四、如何进行 CT 扫描
CT 扫描通常需要在医院进行。患者

需要保持静止不动，按照医生的指示进
行呼吸和姿势调整。扫描过程中，医生会
通过计算机系统逐层检查患者的身体部
位，并将数据传输到图像处理系统进行
处理。整个过程通常需要几分钟到一小

时不等的时间，具体时间取决于病情和扫
描的部位。

总的来说，CT 扫描在疾病筛查中起着
至关重要的作用，它可以帮助我们更早、
更准确地发现许多潜在的疾病。早期发现
不 仅对 患 者有 益 ，而 且 还能 节 约医 疗 资
源，避免不必要的过度治疗。因此，我们需
要了解和认识到 CT 扫描的重要性，并积
极参与到疾病的筛查中来。

在未来的医疗领域，相信随着技术的
不断进步，CT 扫 描将 会 在疾 病的 诊 断和
治疗中发挥更大的作用。我们期待着医疗
技术的不断发展，为我们的健康和生活质
量带来更多的保障。

（作者单位：河北省盐山县人民医院）

CT 扫描在疾病筛查中的应用
阴 董 丽

甲状腺激素是由人体甲状腺腺体产生
的一种重要激素，对人体健康起着重要的
影响和作用。甲状腺激素主要包括甲状腺
素（T4）和三碘甲状腺原氨酸（T3），它们在
人体中调节新陈代谢、控制体温、影响心血
管系统、促进神经发育等方面发挥着重要
的作用。

一、对人体新陈代谢具有调节作用
新陈代谢是指人体细胞内化学反应的

总和，包括能量代谢和物质代谢。甲状腺激
素能够增加细胞内能量代谢速率，促进脂
肪、蛋白质和碳水化合物的分解和利用，从
而维持身体的能量平衡。如果甲状腺激素

分泌过多，会导致甲亢症，表现为代谢过

快、消瘦、心跳加快等症状；而甲状腺激素

不足则会引起甲减症，表现为代谢减慢、体

重增加、疲劳等症状。

二、对心血管系统也有重要影响

甲状腺激素能够调节心肌收缩力和心

率，维持心血管系统的正常功能。当甲状腺

激素分泌过多时，会导致心脏负荷过重，增

加心脏病风险；而甲状腺激素不足则会降

低心肌收缩力，导致心脏功能不全。因此，

甲状腺激素水平的平衡对于心血管健康至

关重要。

三、对神经系统的发育和功能起着重要作用
在胎儿期和婴儿期，甲状腺激素对神

经系统的正常发育至关重要。甲状腺激素
不足会导致智力低下和神经系统发育异
常，这种情况被称为先天性甲减。除了发育
期，甲状腺激素在成人期间也对神经系统
的功能维护起着重要作用。甲状腺激素不
足会导致注意力不集中、记忆力下降等神
经功能异常。

四、对消化系统的影响
甲状腺激素可以调节胃肠道的蠕动，

胃肠道蠕动是消化过程中食物在胃肠道内
移动的关键过程。甲状腺激素的增加可以

加快胃肠道蠕动，促进食物在消化道内的运
输速度，从而增加食物的消化和吸收。相反，
甲状腺激素的减少会导致胃肠道蠕动减慢，
可能引起消化不良和便秘等问题。甲状腺激
素还可以影响胃酸的分泌，胃酸是胃黏膜细
胞分泌的一种消化液，对于食物消化起着重
要作用。甲状腺激素的增加可以刺激胃黏膜
细胞分泌更多的胃酸，从而促进食物的消化
和吸收。然而，过多的胃酸分泌可能导致胃
酸过多症状，如胃灼热感和胃溃疡。相反，甲
状腺激素的减少可能导致胃酸分泌减少，进
而影响食物消化和吸收。

（作者单位：河北省沧州市人民医院）

甲状腺激素对人体健康的影响和作用
阴 董 路


