
口腔健康是身体健康的重要组成部分，而

选择适合自己的牙膏是维护口腔健康的关键

步骤之一。 面对市面上琳琅满目的牙膏品种，

如何做出明智的选择呢？

以下是几条医学科普建议，帮助你找到最

适合自己的牙膏。

1.�

了解牙膏的基本成分

牙膏的主要成分包括摩擦剂、 发泡剂、芳

香剂、保湿剂和氟化物等。 摩擦剂是牙膏的核

心成分， 用于去除牙齿表面的污垢和菌斑；发

泡剂则通过产生泡沫， 让刷牙过程更加愉悦；

芳香剂则提供清新的口感。氟化物则有助于预

防龋齿，增强牙齿的抗酸性。

2.�

根据牙齿问题选择牙膏

敏感牙齿：如果你的牙齿敏感，可以选择

专门针对敏感问题的牙膏。这类牙膏通常含有

硝酸钾等成分，有助于缓解牙齿敏感症状。

美白需求： 如果你希望牙齿更加洁白，可

以选择含有美白成分的牙膏。 但需要注意的

是，美白牙膏对于内源性着色（如四环素牙）的

效果有限，对于外源性着色（如烟渍、茶渍）有

一定的改善作用。

牙周炎： 牙周炎患者可以选择含有金银

花、绿茶等中草药成分的牙膏，这些成分具有

消炎止血的作用，能够缓解牙周炎症状。 但请

注意，这类牙膏不能彻底治愈牙周炎，还需配

合专业治疗。

3.�

注意牙膏的颜色条

牙膏管底部通常有一个颜色条，不同颜色

代表不同的成分：

绿色：代表纯天然成分。

蓝色：含有纯天然成分及药物成分。

红色：含有天然成分及化学成分。

黑色：代表纯化学成分。

建议选择绿色或蓝色的牙膏，以减少化学

成分对口腔的刺激。

4.�

考虑牙膏的品牌信誉

选择知名品牌的牙膏可以更好地保证产

品的质量和安全性。知名品牌通常拥有更严格

的品控流程和更完善的售后服务，能够让你在

使用过程中更加放心。

5.�

定期更换牙膏品牌

长期使用同一款牙膏可能会对口腔健康

产生影响，因为不同品牌的牙膏在成分和功效

上存在差异。

定期更换牙膏品牌可以帮助维持口腔菌

群的平衡，避免产生耐药性。

6.�

避免盲目相信广告

在选择牙膏时， 不要盲目相信广告的宣

传。 一些牙膏品牌会夸大产品的功效，误导消

费者。 如果遇到口腔问题，最好到正规的口腔

医院进行咨询和治疗，以免延误病情。

7.�

正确刷牙方法

最后， 选择适合自己的牙膏固然重要，但

正确的刷牙方法同样不可忽视。建议采用中华

口腔医学会推荐的巴氏刷牙法，每餐后加上睡

觉前刷牙，每次刷牙不少于 3分钟。 同时，配合

使用牙线等工具，彻底清洁牙齿和牙缝。

总之，选择适合自己的牙膏需要综合考虑

多个因素，包括牙齿问题、牙膏成分、品牌信誉

和个人口感等。通过科学的选择和正确的使用

方法，我们可以更好地维护口腔健康，享受美

好的生活。

（作者单位：河北省廊坊市香河县人民医院）
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选择合适牙膏呵护口腔健康

□

阮文彤

胸外科小课堂：认识你的“内在英雄”

□

任志慧

在人体的广阔舞台上， 每一个器官都扮

演着不可或缺的角色，而胸部，这个承载着心

脏、肺脏等重要生命维持系统的区域，更是藏

着我们不为人知的“内在英雄”。 今天，就让我

们一同走进胸外科的小课堂， 深入了解并认

识这些守护我们生命健康的英勇卫士。

1.�

心脏：生命的泵动之源

位置与功能： 心脏位于胸腔中央偏左的

位置，大小约等于一个拳头，是循环系统的核

心。 它通过有规律的收缩与舒张，将富含氧气

的血液泵送至全身。

重要性： 心脏健康直接关系到人的生存

质量。 心血管疾病，如冠心病、心肌梗死等，是

当前威胁人类健康的主要杀手之一。

日常保护：均衡饮食、适量运动、戒烟限

酒、保持心理健康，都是维护心脏健康的有效

措施。

2.�

肺脏：呼吸的奇迹工厂

位置与功能：肺脏位于胸腔两侧，分左右

两叶，是呼吸系统的主要组成部分。 它们负责

吸入氧气，排出二氧化碳，实现气体交换，为

身体细胞提供必需的氧气。

重要性： 良好的肺功能对于维持生命至

关重要。 肺部疾病，如肺癌、慢性阻塞性肺疾

病（COPD）等，严重影响患者的生活质量甚

至危及生命。

日常保护：避免吸烟及二手烟暴露，保持

室内空气清新，定期进行有氧运动，有助于增

强肺功能。

3.�

食管：营养输送的通道

位置与功能：食管是一条连接咽喉与胃

的肌肉管道，位于胸腔内。 它的主要功能是

将吞咽下的食物和液体顺利运送至胃中进

行消化。

重要性：食管疾病，如食管癌、胃食管反

流病等，不仅影响进食，还可能引发严重的营

养吸收问题。

日常保护：避免过热、过硬、刺激性食物，

保持合理饮食习惯，定期检查，有助于预防食

管疾病。

4.�

胸腺：免疫力的摇篮

位置与功能：胸腺位于胸骨后方，是 T 淋

巴细胞发育和成熟的关键场所。 T 淋巴细胞

在免疫系统中扮演着重要角色，对抗感染、肿

瘤等外来威胁。

重要性：随着年龄增长，胸腺逐渐退化，

但其在儿童期和青少年期对免疫系统的建立

至关重要。

日常保护：均衡营养、充足睡眠、适度压

力管理，有助于维持整体免疫系统的健康。

5.�

肋间肌与膈肌：呼吸的辅助者

位置与功能：肋间肌环绕在肋骨之间，膈

肌则位于胸腔与腹腔之间，两者协同工作，通

过收缩与放松实现呼吸运动。

重要性：任何影响这些肌肉功能的问题，

如膈肌麻痹、肋间神经痛等，都会直接影响呼

吸效率。

日常保护：通过呼吸操、瑜伽等锻炼，可

以增强这些肌肉的力量和灵活性， 促进呼吸

健康。

在胸外科的小课堂上， 我们认识了这些

默默守护我们生命健康的“内在英雄”。 了解

它们的位置、功能及保护方法，不仅能帮助我

们更好地珍惜和维护自身健康， 还能在面对

潜在的健康威胁时，做出更加明智的选择。 让

我们携手，共同守护这份内在的力量，让生命

之树常青。

（作者单位：河北北方学院附属第一医院）

浅谈骨骼健康的检查及应对措施

□

赵明

骨骼作为我们身体的基石， 支撑着我们

的日常活动， 使我们能够自由行走、 尽情奔

跑。 然而， 随着年龄的增长和生活方式的变

化，骨骼健康逐渐面临挑战。 为了守护骨骼健

康、预防创伤，我们需要从多个方面入手，采

取科学有效的措施。

一、均衡饮食，补充关键营养素

骨骼健康离不开均衡的饮食。 我们需要

确保每日摄入足量的蛋白质、钙和维生素 D。

蛋白质是骨骼的主要成分之一， 有助于维持

骨骼的强度和韧性； 钙是构成骨骼的基础元

素，对骨骼的生长和修复至关重要；维生素 D

则有助于钙的吸收和利用。

适量补充维生素 D： 可以通过晒太阳促

进体内维生素 D的合成，建议每天上午 11 时

至下午 3 时，在保证安全的前提下，尽可能多

地暴露皮肤于阳光下晒 15-30分钟。

二、科学运动，增强骨骼力量

运动是增强骨骼力量的有效途径。 通过

科学的运动方式， 我们可以提高骨骼的密度

和强度，预防骨质疏松和骨折的发生。

青少年：处于生长期，运动对骨量积累有

很大帮助，应尽量让“峰值骨量”最大化。推荐进

行篮球、足球等运动，有助于骨骼的全面发育。

成年人：推荐进行规律的身体负重锻炼。

每周锻炼五次，每次 30 分钟至 1 小时，可以

增强肌力，提高神经、肌肉反应能力，降低跌

倒风险。

老年人：应选择低强度的运动，以提高身

体的柔韧性和平衡能力，减少跌倒的风险。

三、改善环境，减少跌倒风险

跌倒是导致老年人骨折的主要原因之

一。 为了降低跌倒风险，我们需要改善居住和

生活环境。

保持地面干燥防滑：在厨房、浴室等容易

跌倒的地方，铺设防滑垫，保持地面干燥。

合理摆放家具：避免家具摆放过于拥挤，

留出足够的活动空间。

安装扶手： 在走廊、 浴室等地方安装扶

手，方便老年人行走和站立。

四、定期检查，及时发现骨骼问题

定期进行身体检查是预防骨骼疾病的重

要手段。 通过检查，我们可以及时发现并治疗

骨质疏松、关节炎等骨骼问题，防止病情恶化。

骨密度检查： 老年人以及绝经后的女性

应定期进行骨密度检查， 以便及时发现并治

疗骨质疏松症。

全面体检：每年进行一次全面体检，了解

自己的身体状况和潜在风险。

五、调整生活习惯，避免不良姿势

不良的生活习惯和姿势对骨骼健康有着

不可忽视的影响。 我们需要调整自己的生活

习惯，避免长时间保持同一姿势。

避免长时间低头看手机：每 15 分钟抬头

活动一下颈部，缓解颈椎压力。

保持正确坐姿：坐直腰背，选择质地偏硬

的沙发，并在腰后加靠枕，以减少腰椎负担。

避免跷二郎腿：跷二郎腿会导致骨盆和髋

关节压力不均，应尽量避免长时间跷二郎腿。

总之，守护骨骼健康、预防创伤需要我们

从饮食、运动、环境、检查和生活习惯等多个方

面入手。 通过采取科学有效的措施，我们可以

降低骨骼疾病的风险，享受健康快乐的生活。

（作者单位：河北北方学院附属第一医院）

在女性的生活中， 妇科问题如同一阵不

期而遇的风雨，时而让人感到不适与困扰。 从

月经不规律到更年期综合症， 从常见的阴道

炎到子宫肌瘤， 这些妇科问题不仅影响女性

的身体健康， 还可能对心理健康造成一定的

负担。 幸运的是，随着现代医学的进步，结合

中医与西医的双重智慧， 我们有了更多有效

的手段来应对这些困扰。

本文将分条介绍如何通过中西医结合的

护理方法，帮助女性朋友们远离妇科烦恼。

1.�

月经不调：调和气血，科学调理

月经不调是许多女性面临的常见问题，

表现为月经周期不规律、经量过多或过少等。

西医认为，这可能与内分泌失调、多囊卵巢综

合症等因素有关， 常采用激素疗法或口服避

孕药来调节。 而中医则强调气血平衡，认为月

经不调多与肝郁气滞、脾肾两虚相关，推荐服

用逍遥丸、归脾丸等中成药，并结合针灸、拔

罐等物理疗法，以达到疏肝解郁、调理气血的

目的。 中西医结合，既快速调整激素水平，又

从根本上改善体质，实现标本兼治。

2.�

阴道炎：内外兼治，双管齐下

阴道炎是阴道黏膜及黏膜下结缔组织的

炎症，常见症状包括瘙痒、白带异常等。 西医

治疗通常以抗生素或抗真菌药物为主， 直接

针对病原体进行杀灭。 中医则注重整体调理，

认为阴道炎多因湿热下注、脾虚湿盛所致，推

荐使用苦参洗液清洗外阴， 口服龙胆泻肝丸

等清热利湿的药物。

中西医结合治疗阴道炎， 既能迅速控制

症状，又能通过调理体质减少复发，提高生活

质量。

3.�

子宫肌瘤：综合评估，个性化治疗

子宫肌瘤是女性生殖器官中最常见的一

种良性肿瘤，多数无症状，但也可能引起月经

异常、 腹痛等问题。 西医对于子宫肌瘤的治

疗，根据病情轻重可采取观察、药物治疗、手

术切除等多种方式。 中医则主张活血化瘀、软

坚散结，推荐使用桂枝茯苓丸等中药方剂，配

合针灸、艾灸等疗法，促进血液循环，缩小肌

瘤体积。 对于无症状的小肌瘤，中西医结合疗

法倾向于保守治疗，监测病情变化；而对于症

状严重或肌瘤增大的情况， 则应及时考虑西

医手术治疗。

4.�

更年期综合症：平衡阴阳，心理疏导

更年期是女性生命中的一个重要转折

点，伴随着卵巢功能衰退，常出现潮热、盗汗、

情绪波动等症状。 西医通过激素替代疗法

（HRT）补充雌激素，有效缓解更年期症状，但

需警惕长期使用可能带来的风险。 中医则认

为更年期综合症是肾阴阳失衡所致， 推荐服

用六味地黄丸、知柏地黄丸等补肾阴的药物。

5.�

生活方式调整：中西共倡，健康基石

无论是中医还是西医， 都强调健康的生

活方式对于预防和治疗妇科疾病的重要性。

这包括均衡饮食，多吃富含纤维的食物，减少

油腻、辛辣食物的摄入；保持规律作息，避免

熬夜；适量运动，增强体质；定期进行妇科检

查，及早发现并处理潜在问题。 此外，中医还

提倡情绪管理，认为心情愉悦是调和气血、维

持健康的关键。

总之，面对妇科小困扰，中西医结合的护

理方式为我们提供了更为全面、 个性化的解

决方案。 通过科学诊疗与中医调理的结合，不

仅能够迅速缓解症状， 还能从根本上改善体

质，增强机体抵抗力，让女性朋友们在人生的

各个阶段都能保持身心健康，远离妇科烦恼。

（作者单位：河北省廊坊市大城县中医医院）

中西医结合护理让你远离烦恼

□

赵姗


