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健康提醒

警惕5种疼痛信号
提到骨质疏松，人们的脑海中往往会立刻浮现出

骨折、身高缩水、驼背等情况，因骨质疏松而产生的
“疼痛”往往出现得更早，也最容易被忽视。身体出现
下面这些疼痛信号需警惕骨质疏松风险。（人民网）

早上赶时间时用力刷、觉得牙齿没刷干
净时加大力度、看到牙缝有污垢就使劲蹭，不
少人觉得“刷牙越用力，牙齿越干净”，可刷完
后却总觉得牙龈发酸、偶尔还会出血，时间久
了牙齿反而变得敏感。其实刷牙是门“精细
活”，用力过猛不仅达不到清洁效果，还会损
伤牙齿和牙龈。下面就来拆解常见的刷牙误
区，教你用正确方式守护口腔健康。

误区一
用力刷才能“去垢”，软毛牙刷没效果
很多人觉得软毛牙刷刷不干净，非要选

硬毛牙刷，刷牙时还得“用点劲”才放心。但
实际上，牙齿表面的牙菌斑是附着在牙釉质
上的细菌群落，并非“顽固污渍”，硬毛牙刷
加上大力摩擦，反而会像砂纸一样磨损牙釉
质。牙釉质一旦受损就无法再生，时间长了
牙齿会变得敏感，遇到冷热酸甜的食物就会
刺痛。

《中国居民口腔健康指南》明确建议，成
年人应选择刷毛柔软、刷头大小适中的牙
刷。软毛牙刷的刷毛能更好地贴合牙齿和

牙龈沟，深入清洁牙缝的同时，还能减少对
牙龈的刺激。判断刷牙力度是否合适也很
简单：刷牙时如果能看到刷毛明显弯曲，就
说明力度过大了，轻轻按压让刷毛与牙齿呈
45度角即可。

误区二
刷牙时间“越长越好”，刷够5分钟才安心

有人觉得刷牙时间越长，清洁越彻底，甚
至会刷到10分钟以上。但口腔清洁的关键在
于“方法正确”而非“时间长短”。一般来说，
每次刷牙时间控制在2分钟左右最合适，分成
上下左右四个区域，每个区域刷30秒，既能保
证清洁效果，又不会过度摩擦牙齿。

长时间用力刷牙，会让牙龈持续受到挤
压和摩擦，容易导致牙龈萎缩。牙龈萎缩
后，牙根会暴露在外，不仅容易敏感，还会让
牙缝变大，食物残渣更易堆积，形成恶性循
环。如果担心刷不够时间，可以用手机定
时，或者选择带有计时功能的电动牙刷，帮
助控制时间。

误区三
只刷“牙齿正面”，牙缝、舌苔不用管

很多人刷牙时只盯着牙齿外侧，内侧
和牙缝一带匆匆带过，甚至完全忽略舌苔
清洁。但牙齿内侧和牙缝是牙菌斑最容

易堆积的地方，长期清洁不到位，会导致
牙结石形成，进而引发牙龈炎、牙周炎。
而舌苔上附着的细菌和食物残渣，如果不
及时清理，会产生异味，还可能增加口腔
感染的风险。

正确的做法是，刷牙时先刷牙齿外
侧，再刷内侧，最后刷咀嚼面，每个面都要
保证刷毛与牙齿呈 45 度角，做小幅度的旋
转颤动。牙缝清洁可以用牙线或牙缝刷，
每天至少用一次，深入牙缝清除残渣；舌
苔则可以用牙刷背面的舌苔清洁区，轻轻
刷洗，每次 10 至 15 秒即可，避免用力刮擦
损伤舌黏膜。

误区四
电动牙刷“自动清洁”，不用管角度和力度

不少人买了电动牙刷后，就觉得“万
事大吉”，随便在牙齿上蹭一蹭就行，甚至
会用力按压刷头。但电动牙刷的清洁效
果，同样依赖正确的使用方法。如果角度
不对，刷头无法贴合牙齿和牙龈沟，依然
会有清洁死角；而用力按压会让刷头震动
幅度减小，清洁效率下降，还会加重对牙
龈的刺激。

使用电动牙刷时，应保持刷头与牙齿呈
45度角，轻轻贴在牙齿表面，让刷头自然震
动，不需要额外用力按压，慢慢移动刷头即

可。不同类型的电动牙刷（声波式、旋转式）
使用方法略有差异，建议仔细阅读说明书，
根据产品特点调整使用方式。另外，电动牙
刷刷头也要定期更换，一般每3个月换一次，
避免刷毛磨损影响清洁效果。

专业口腔健康指导
科学护牙还需“定期检查+合理搭配”

从口腔医学角度来看，日常刷牙是口腔
保健的基础，但不能替代专业的口腔检查和
护理。建议成年人每半年到一年进行一次
口腔检查，及时发现牙结石、龋齿等问题，必
要时进行洗牙（洁治），清除牙齿表面和牙龈
沟内的牙结石，预防牙周疾病。

饮食方面，要减少甜食和酸性食物的摄
入，比如碳酸饮料、糖果等，这些食物会腐
蚀牙釉质，增加蛀牙风险。如果吃了甜食
或酸性食物，不要马上刷牙，最好间隔30分
钟，避免牙釉质在软化状态下受到进一步
磨损。此外，戒烟也对口腔健康至关重要，
吸烟会导致牙龈缺氧，加重牙周炎，还会让
牙齿着色，影响口腔卫生。口腔健康是全
身健康的重要组成部分，避开刷牙误区，掌
握正确方法，再配合定期检查和合理饮食，
才能真正守护好牙齿，让口腔始终保持健
康状态。

（天长市人民医院 张鑫鑫）

刷牙越用力越好？这些误区要避开

现代人吃撑的机会很多，而适当饥饿的
状态却很难得，事实上，适当的饥饿感是有
益健康的。

适当饿一饿 缓解3种病

北京大学第一医院消化内科主任王化
虹表示，以下几种身体小毛病，可以用“饿”
来解决。

某些小胃病
进餐后如果出现胃胀、胃痛，正是胃“不

想让你再吃”的信号，这种情况下要少食。
保持一点饥饿感，胃胀胃痛往往会自然消
失。如果减少了饮食，胃部不适仍未缓解，
就应该及时去看医生。

偶尔失眠
晚上人体新陈代谢率较低，吃得过饱，

肠胃被迫“加班”，也直接影响睡眠质量，可
能导致失眠、多梦、浅眠、噩梦等，时间久了
会让人无精打采，昏昏沉沉，甚至导致记忆
力衰退、神经衰弱等。

建议睡眠不好的人晚餐要控制量，更要
控制好用餐时间，不要太早或太晚，睡前至
少两小时内最好不要进食。

体重超标

这里的饿并不是指不吃饭，而是要控制
好三餐的量，每顿吃七八分饱，也可以用些
小技巧来减少食量，比如换成小盘小碗吃
饭、细嚼慢咽等。

适度饥饿 有助修复身体

国内外多项研究证实，适当保持饥饿对
身体有意想不到的好处。

调节免疫系统
英国曼彻斯特大学研究团队发布的一

项研究称，大脑对饥饿的感知可以直接影
响外周免疫细胞的动态调节，而这个过程
和身体是否真的缺能量无关——也就是
说，光是“觉得饿”，就足以让免疫系统跟着
发生变化。

延缓衰老
美国哥伦比亚大学的一项研究提示，

减少 25%卡路里的摄入，可将健康成年人
的衰老速度减缓 2%~3%，死亡风险降低
10%~15%。

提高抵抗力
国际生物期刊《细胞代谢》上的一项研

究发现，适当饿一饿可以激活身体细胞自
噬，促进体内垃圾物质的清除。这种作用可
以帮助身体恢复健康并提高抵抗力，减少疾
病的发生。

正确保持饥饿感 关键在于适度+搭配

然而，不够科学地限制饮食弊大于利。
建议大家采取温和、可持续的“饥饿保持

法”，以下4个关键点需要了解。
明白保持饥饿的限度
根据《中国居民膳食指南（2022）》建议，

健康轻体力劳动者男性每日需要2250千卡
热量，女性约1800千卡。如果自己一日热量
摄入高于推荐量，可以减少至推荐量或酌情
往下浮动300～500千卡（强脑力劳动者耗能
多，不应下浮太多），循序渐进最佳。

不提倡60岁以上老年人、婴幼儿、青少
年儿童、孕产妇等人群盲目减少能量摄入。

老年人消化吸收能力较差，长期、过度
限制饮食可能导致肌肉流失、营养不良等。

婴幼儿、青少年儿童处在生长发育期，
能量消耗很大，过度限制饮食会影响其生长
发育，带来诸多不利影响。

孕产妇、乳母需要孕育胎儿、分泌乳汁，
不仅不能过度限制饮食，还需根据饮食情况
适当增加营养。

此外，糖尿病患者限制饮食可能诱发低
血糖，若需要，应该在医生或营养师指导下
谨慎开展。

正确选择食物、合理搭配
想保持适度饥饿感又不会难以忍受或

营养不良，一定要多选择高蛋白、高膳食纤
维的食物，不仅可以增强饱腹感、延迟饥饿
时间，还能确保血糖血脂正常，肌肉不流失、
维持免疫力正常。

比如用燕麦、煮玉米、红薯南瓜等替代
1/3～1/2精米白面主食，再加入清淡的卤牛
腱、清蒸/煮鱼虾、鸡蛋、牛奶酸奶、低盐豆

干、坚果等高蛋白食物以及新鲜蔬果。
少食多餐、健康零食也是很好的方法：

每餐只吃七八分饱，两餐之间选择无糖酸
奶、水果或低盐低油魔芋制品作加餐，可以
很好地抵抗“饥饿感”。

细嚼慢咽虽是老生常谈，但真能降低食
量。人类大脑在进食15分钟后才开始接收

“吃饱”信号，如果吃太快，就极有可能“塞太
多”而不自知。

分清“馋”和“饿”
有时候我们吃东西只是因为馋而非饿，

那就需要逐步给自己建立一个外置大脑“提
醒者”，每次想进食时，提醒自己恢复2～3秒
理智，想想是因为饿，还是因为馋。

另外，保持规律饮食、情绪平和也有助
于对抗因为馋或不良情绪引发的进食。安
顿好三餐和心情。适当运动也能控制旺盛
的食欲，这不仅是内啡肽对情绪的积极影
响，也是运动带来的“掌控感”让我们更信任
自己，更自律。

“保持饥饿感”的方案要因人而异
不必盲从某一种“保持饥饿”方案，要根

据自己的饮食锻炼习惯、生活作息等，选择
保持“饥饿”的时机和程度，一旦身体有不适
反应，就该立刻调整。

比如，过午不食让你胃不适，那就规律
三餐+每餐进食量减少 10%；间歇性禁食难
以坚持，那就试试每天晚餐减少 1/3～1/4，
适度、适合自己的才是最好的。

（央视新闻客户端）

身体这3种小毛病，饿一饿可能就好了

浑身酸疼、赘肉缠身、眼睛酸涩、压力山
大、失眠早醒……这些亚健康的状态是不是
让你一身班味儿？别急，现在就给你推荐11
款中医“小饮料”——代茶饮，用药性温和的
药食同源药材，有针对性地改善轻微的身体
失衡，比如口干、疲劳、失眠、情绪差等“亚健
康状态”。

如今，代茶饮因冲泡便捷、性质温和、口
感清香自然，已经成为不少人调理身体的常
见养生方法。不过需要注意的是，代茶饮不
可代替药品，并不能单单靠它来治疗疾病。
代茶饮也不是“万能补品”人人适用，需在医
生指导下“辨证施饮”，且孕妇、哺乳期妇女
及婴幼儿不宜饮用。

健脾祛湿饮
组成：党参、茯苓、龙眼肉、陈皮、薏苡仁等。
功效：益气健脾、祛湿化浊。用于饮食

油腻、消化不良、身体困重、大便黏滞、形体
偏胖，饭后半小时喝，有辅助改善消化功能，
减轻脾胃负担。

小贴士：表现为便秘、口干、口臭、大
便干结如羊粪、舌红苔黄等实热证者不宜

饮用。
消脂健肝饮
组成：净山楂、玫瑰花、荷叶、菊花、炒决

明子等。
功效：健脾化湿、消脂护肝。用于饮食

油腻、久坐少动，辅助改善脂肪肝、高脂血
症出现的口干、口苦、口气重浊及腹胀、便
秘等。

小贴士：脾胃虚寒症见大便次数多、大
便稀溏或不成形、胃脘冷痛者，以及反流性
食道炎、胃溃疡患者不宜饮用。

消脂清肠饮
组成：荷叶、冬瓜皮、陈皮、紫苏子、决明

子等。
功效：消脂利水、润肠通便。用于饮食

油腻、脂肪堆积、食欲旺盛、便秘者，促进体
内积滞排出。

小贴士：脾胃虚寒症见脘腹冷痛、进食
寒凉食物加重，大便次数多、便质稀溏者不
宜饮用。

清肝明目饮
组成：枸杞子、菊花、决明子、桑叶等。
功效：清肝泻火、益阴明目。用于久用

电脑眼睛干涩、酸胀，目赤、视物疲劳、脾气
急躁等症。

小贴士：长期大便稀溏（不成形、粘马
桶）、胃脘冷痛、畏寒、食欲差、舌淡苔白、晨
起恶心等脾胃虚寒表现者不宜饮用。

疏肝健脾饮
组成：玫瑰花6g、佛手2g、陈皮6g、茯苓

8g、龙眼肉8g、炒酸枣仁15g。
功效：疏肝健脾、宁心安神。用于肝郁

脾虚引起的胸闷、胁胀、食欲差、失眠、易疲
劳、烦躁易怒、情志不遂等症。

小贴士：阴虚火旺症见潮热盗汗、手足
心热、口干咽燥、舌红少苔者不宜饮用。

养肝安神饮
组成：玫瑰花、百合、熟地、枸杞子、龙眼

肉等。
功效：补益肝血、安神助眠。用于肝血

不足、心神失养所致头晕目眩、失眠多梦、两
眼干涩、面白无华等表现。

小贴士：心神烦乱、惊悸怔忡、口干口苦
者不宜饮用。

乌梅陈皮饮
组成：乌梅 15g、陈皮 10g、净山楂 12g、

桑葚 10g、玫瑰花 6g、薄荷 3g、蒲公英 2g、甘
草4g。

功效：理气健脾、清热生津。用于进食
油腻食物不易消化，或食欲不振，消化不良，
伴咽干、口舌干燥、口渴等症。

小贴士：脾胃虚寒、反流性食道炎、慢性
胃炎者不宜饮用。

益肾养元饮
组成：桑葚15g、菟丝子10g、黄芪10g、酒

黄精10g、枸杞子10g。

功效：滋补脾肾，固本培元。用于腰膝
酸软、面色暗沉、须发早白、健忘、易疲劳等
症。

小贴士：口苦、口黏、舌苔黄腻、腹胀、大
便黏滞不爽或小便黄赤等，湿热内盛者不宜
饮用。

清热利咽饮
组成：罗汉果、麦冬、百合、桑叶、薄

荷等。
功效：清热利咽、润肺止咳。用于长期

用嗓或外感等阴虚肺燥所致的咽干、咽痛、
声音嘶哑、咳嗽等症。

小贴士：风寒犯肺症见咳嗽、喘憋、咯痰
清稀色白者不宜饮用。

益气养血饮
组成：黄芪、党参、熟地、陈皮、龙眼

肉等。
功效：益气健脾、补气养血。用于气血

不足、乏力、易疲劳、面色萎黄、头晕等症。
小贴士：对于大量失血需紧急纠正贫血

者不宜饮用。
解酒护肝饮
组成：葛根6g、蒲公英3g、菊花4g、玉米

须1g、薄荷2g。
功效：促进排尿、加速酒精代谢，保护肝

细胞。用于缓解酒后头痛、恶心、口苦等症。
小贴士：醉酒状态、神志不清者不宜

饮用。 （北京青年报）

班味儿太重？11款“小饮料”调理亚健康！


