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口腔健康与我们的全身健康息息相关，

其中，牙周的健康状态更是如同身体的“晴雨

表”， 反映着我们的生活习惯和整体健康水

平。 牙周病，包括牙龈炎和牙周炎，是常见的

口腔疾病，它们不仅影响我们的口腔健康，还

可能对全身健康造成威胁。 因此，了解并实

践正确的口腔护理步骤，对于维护牙周健康

至关重要。

一、正确的口腔护理步骤

1.�

刷牙： 刷牙是口腔护理的基础步骤。

正确的刷牙方法应遵循“三三制”原则：每次

刷牙

3

分钟，每颗牙要刷够

3

面，每日最多刷

3

次。 推荐使用“巴氏刷牙法”，即手握牙刷

柄， 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），与牙面呈

45

度

角，轻微加压，使刷毛部分进入龈沟，部分置

于龈缘上。 以

2-3

颗牙为一组，以短距离（约

2mm

）水平颤动牙刷

4-6

次。 然后将牙刷向

牙冠方向转动，拂刷唇舌（颊）面。将牙刷移至

下一组

2-3

颗牙的位置重新放置，注意放置

要有

1-2

颗牙的位置重叠。 刷上前牙舌（腭）

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。 刷咀嚼面时，略为立起

牙刷，作前后短距离颤动轻刷。

2.�

使用牙线： 牙线可以有效清除牙缝中

的食物残渣和牙菌斑。 将牙线绕在两手的中

指上，绷紧约一个指节的长度，将牙线轻轻地

从两牙之间滑入牙龈沟底部， 再轻轻地从牙

龈沟底向上提拉牙线， 将食物残渣和牙菌斑

带出。 注意不要用力过猛，以免损伤牙龈。

3.�

漱口： 使用漱口水可以进一步清洁口

腔，杀灭口腔中的细菌。 将漱口水含在口中，

鼓动两颊和唇部， 使漱口水在口腔中充分与

牙齿和牙龈接触，然后吐出。注意漱口水的使

用频率和浓度， 避免过度使用导致口腔菌群

失衡。

4.�

定期口腔检查： 定期到口腔科医生处

进行口腔检查， 可以及时发现并治疗口腔疾

病。医生会根据患者的具体情况，给出个性化

的口腔护理建议。

二、牙周健康的“晴雨表”

牙周的健康状态可以反映我们的全身健康

水平。 例如，糖尿病患者往往容易患上牙周炎，

因为糖尿病患者的唾液糖分高， 为细菌滋生提

供了温床。同时，牙周病也可能对全身健康造成

威胁，如引起心脑血管疾病、影响心肺功能等。

因此，关注牙周健康，就是关注全身健康。

总之， 正确的口腔护理步骤对于维护牙周

健康至关重要。 通过刷牙、使用牙线、漱口和定

期口腔检查等步骤， 我们可以有效预防和治疗

口腔疾病，维护全身健康。

（作者单位：河北省沧州市献县中医医院）

老年人皮肤瘙痒是一种常见症状， 尤其

在冬季和夜间更为显著。 它不仅影响老年人

的生活质量，还可能引发一系列皮肤问题。本

文将从多个角度探讨老年人皮肤瘙痒的原因

及解决方法，帮助老年人轻松解决这一烦恼。

一、皮肤干燥———最常见的原因

老年人皮肤退行性萎缩， 皮脂腺功能减

退，皮脂分泌减少，导致皮肤干燥，进而引发

瘙痒。 解决这一问题的方法包括：

1.�

保持室内空气湿润：使用加湿器增加

室内湿度，减少皮肤干燥。

2.�

定期保湿：洗澡后或洗手后立即涂抹

润肤霜或乳液，锁住水分。

3.

温水洗澡：避免使用过热的水洗澡，减

少皮肤水分流失。

4.�

温和清洁： 使用温和的肥皂或洗涤

剂，避免使用碱性强的清洁产品。

二、药物因素———不可忽视的原因

药物也可能引起皮肤瘙痒。 老年人往往

患有多种疾病，需要服用多种药物，其中一些

药物可能引发过敏反应或皮肤干燥。 解决这

一问题的方法包括：

1.�

记录用药情况：老年人应记录平日里

的用药情况， 以便医生分析是哪种药物引发

的瘙痒。

2.�

避免过敏药物： 如果查明过敏物质，

应尽量避免接触或食用。

3.�

及时就医：瘙痒症状严重时，应及时

就医，根据医生建议调整药物。

三、生活习惯———健康的基石

良好的生活习惯对缓解皮肤瘙痒同样重

要。 老年人应保持适度的锻炼、早睡早起、心

情舒畅、 营养均衡的饮食等， 并注意戒烟限

酒。此外，贴身衣物和家纺用品应选择纯棉制

品，衣着宽松，避免摩擦刺激。

四、皮肤疾病———对症治疗是关键

老年人皮肤瘙痒还可能由湿疹、 虫咬皮

炎等皮肤疾病引起。对于这些情况，应在医生

指导下进行治疗：

1.�

湿疹：使用抗炎药物或湿敷缓解症状，

避免摩擦刺激。

2.�

虫咬皮炎：使用肥皂水、缓冲生理盐水

等药物进行缓解。

3.�

外用药物： 在医生指导下使用炉甘石洗

剂、糖皮质激素软膏等药物止痒。

4.�

口服药物：抗组胺药物如氯雷他定片、盐

酸西替利嗪片等，也可达到止痒效果。

五、物理治疗———安全有效的选择

紫外线疗法等物理治疗手段也可用于治疗

老年人皮肤瘙痒。这些治疗相对安全，可直接作

用于瘙痒皮肤，及时有效缓解症状。

总之，老年人皮肤瘙痒虽常见，但并不可怕。

通过保持皮肤湿润、注意用药安全、改善生活习

惯、对症治疗和物理治疗等方法，老年人可以轻

松解决这一烦恼，享受健康、舒适的晚年生活。

（作者单位：河北省井陉山北翰康医院）

宫颈癌是女性常见的恶性肿瘤之一，其

早期发现和诊断对于提高治愈率和改善患者

生活质量至关重要。在宫颈癌的诊断过程中，

TCT

检查和

HPV

检查扮演着举足轻重的角

色。 本文将详细介绍这两种检查在宫颈癌诊

断中的作用。

TCT

检查，即薄层液基细胞学检查，是宫

颈疾病筛查的重要手段。 这项检查通过收集

宫颈脱落细胞，进行细胞学分类诊断，以发现

宫颈细胞的异常变化。

TCT

检查能够评估宫

颈的整体健康状况， 为早期预防和治疗宫颈

癌及癌前病变提供关键依据。 通过

TCT

检

查， 医生可以及时发现宫颈癌前病变和早期

宫颈癌，从而提高治愈率。 然而，需要注意的

是，

TCT

检查并不是宫颈病变诊断的标准，只

具有初步筛查的作用。 对于检查结果异常的

人群，需要接受进一步检查以明确诊断。

HPV

检查则是判断受检者是否感染人乳

头瘤病毒（

HPV

）的检查方法。

HPV

是一类在

脊椎动物中广泛存在的病毒，可引起人类皮肤

和黏膜组织的良性及恶性肿瘤。 至今已发现

HPV

有

70

多类型感染人类，其中四十多个型

别与人类生殖道疾病有关。 高危型

HPV

的长

期感染会增加宫颈癌的发病风险。 因此，

HPV

检查在评估宫颈癌发生的危险性、预测宫颈病

变恶化或术后复发风险、指导临床治疗以及监

测治疗效果方面具有重要意义。

在宫颈癌的诊断过程中，

TCT

检查和

HPV

检查通常联合使用，以取长补短、相互

弥补优势和不足。

TCT

检查能够直接观察宫

颈细胞的形态变化，而

HPV

检查则能够发现

导致疾病的病原。如果

HPV

阳性而细胞学形

态没有发生改变，受检者可能没有患病；但如

果

HPV

阳性且细胞学形态也存在一定程度

的改变，可能已经患病，需给予更多关注。

值得注意的是， 无论是

TCT

检查还是

HPV

检查，都需要定期进行。

HPV

检查建议

每年进行一次，而

TCT

检查一般每三年进行

一次。通过定期检查，可以及时发现宫颈病变

的蛛丝马迹，为早期治疗赢得宝贵时间。

此外，对于已经患有宫颈病变或接受过相

关治疗的患者，

HPV

检测还可以预测病情恶化

的可能性或术后复发的风险。 根据

HPV

检测

结果， 医生可以制定更为准确的治疗方案，选

择更为合适的治疗方法。

综上所述，

TCT

检查和

HPV

检查在宫颈

癌诊断中发挥着不可或缺的作用。 通过这两种

检查方法的联合应用，可以更加准确地评估宫

颈癌的发病风险、及时发现宫颈病变并制定相

应的治疗方案。 因此，广大女性应重视这两项

检查，定期进行宫颈癌筛查，以保障自身健康。

（作者单位：河北省唐山市工人医院）

TCT

检查和

HPV

检查在宫颈癌诊断中的作用

□

刘丽云

正确护理口腔包含哪些步骤

□

李丹

老年人皮肤瘙痒对症治疗的方法

□

仇月栋

浅谈儿科常见疾病的护理

□

于晓云

作为家长， 您可能会遇到许多关于儿科

常见病的疑问和困惑。

本文将向您提供一些关于儿科常见病的

护理指南，帮助您更好地照顾孩子，确保他们

的健康和安全。

一、感冒和流感

感冒和流感是儿科最常见的疾病之一。

以下是一些护理建议：

1.�

多喝水，保持孩子体内水分平衡。

2.�

遵循医生的建议，正确使用药物。

3.�

确保孩子有足够的休息，避免过度劳累。

4.�

保持室内空气流通，避免交叉感染。

5.�

鼓励孩子多吃富含维生素

C

的食物，

如柑橘类水果。

6.�

观察孩子的症状，如发热、咳嗽、流鼻

涕等，如有加重或持续不改善，请及时就医。

二、咳嗽

咳嗽是儿科最常见的症状之一， 以下是一些

护理建议：

1.�

保持室内空气湿润，有助于缓解咳嗽。

2.�

给孩子多喝水，有助于稀释痰液。

3.�

避免给孩子食用刺激性食物，如辛辣、

酸甜等食物。

4.�

给孩子使用适当的咳嗽药或止咳药，

遵循医生建议。

5.�

观察孩子的咳嗽症状，如有加重或持

续不改善，请及时就医。

三、腹泻和便秘

腹泻和便秘是儿科常见的消化系统问

题，以下是一些护理建议：

1.�

保持孩子饮食卫生，避免食用不洁食物。

2.�

给孩子多喝水，预防脱水。

3.�

给孩子使用适当的止泻药或益生菌，

遵循医生建议。

4.�

保持孩子排便规律，避免过度用力。

5.�

观察孩子的腹泻和便秘症状， 如有加

重或持续不改善，请及时就医。

四、皮肤问题

皮肤问题是儿科常见的健康问题之一，

以下是一些护理建议：

1.�

保持孩子皮肤清洁干燥，避免过度清洗。

2.�

避免给孩子使用刺激性强的沐浴露或

肥皂。

3.�

观察孩子的皮肤问题， 如湿疹、 皮炎

等，如有加重或持续不改善，请及时就医。

4.�

在医生的指导下使用适当的药膏或药浴。

五、营养问题

营养问题是许多儿童面临的问题之一，

以下是一些护理建议：

1.�

提供均衡的饮食，确保孩子摄入足够的

营养素。

2.�

鼓励孩子多食用富含蛋白质、维生素和

矿物质的食物。

3.�

对于挑食的孩子，尝试变换食物的口味

和烹饪方式。

4.�

观察孩子的饮食情况，如有营养不良的

迹象，请及时就医。

5.�

在医生的指导下制定个性化的饮食计划。

总之，作为家长，了解并掌握一些基本的儿

科常见病护理知识是非常重要的。

这些知识可以帮助您更好地照顾孩子，确

保他们的健康和安全。 如有疑问或需要更多信

息，请咨询医生或专业医疗机构的医护人员。

（作者单位：河北省馆陶县人民医院）


