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新知台

秋日养生，这些知识快收好
现在这个时节气温骤降、昼夜温差大。养生当以

“防寒润燥，滋阴温阳”为重点，无论起居养生还是运
动调养都应谨慎。 （人民网）

投稿邮箱：czrb9012@163.com

不少人都有过这样的经历：熬夜、吃辣后，牙龈突然肿起
来，连张嘴吃饭都费劲，甚至半边脸都跟着疼，这十有八九是
智齿在“作祟”。有人觉得忍忍就过去，可智齿疼总像“不定
时炸弹”，隔三差五就发作。其实智齿反复疼不是小事，背后
藏着牙齿生长、口腔环境等多种问题，先搞懂这几点，才能知
道该怎么应对。

第一点：为啥智齿总“捣乱”？多半是“长歪了”
智齿是口腔里最后萌出的恒牙，一般在17-26岁左右长

出。但现在很多人颌骨发育空间不足，智齿没法像其他牙齿
那样整齐萌出，容易出现“阻生”情况。比如有的智齿会朝着
邻牙倾斜，像“顶牛”一样挤着前面的磨牙；有的只萌出一半，
牙冠被牙龈覆盖，形成一个“盲袋”；还有的直接埋在颌骨里，
根本看不到。

这些异常生长的智齿，很容易藏污纳垢。食物残渣掉进
盲袋或牙缝里，刷牙时又很难清理干净，时间一长就会滋生
细菌，引发牙龈发炎、肿胀，也就是常说的“智齿冠周炎”。尤
其是身体抵抗力下降时，比如感冒、熬夜、吃辛辣食物后，炎
症更容易发作，导致疼痛反复。

第二点：疼的时候“忍一忍”就行？小心拖出大问题
很多人觉得智齿疼是“小毛病”，疼得厉害就吃点消炎

药，不疼了就不管了。但反复发炎不仅会让人频繁忍受疼
痛，还可能引发更严重的问题。比如长期倾斜的智齿会持续
挤压邻牙，导致邻牙龋坏、牙根吸收，甚至出现牙齿松动；炎
症扩散还可能引起颌骨炎、间隙感染，严重时会导致张口困
难、面部肿胀，甚至发热。

还有些人智齿平时不疼，但拍片会发现已经出现龋齿或
影响邻牙健康。这种“无症状”的隐患更危险，等到出现明显
疼痛时，可能邻牙已经受损严重，治疗起来会更麻烦。所以
智齿反复疼，千万别抱着“忍忍就好”的心态，及时检查才是

关键。
第三点：所有智齿都要拔？这两种情况可保留

一提到智齿，很多人会觉得“必须拔掉”，但其实并非所
有智齿都需要拔除。如果智齿能正常萌出，位置和方向都整
齐，能和对颌牙正常咬合，而且平时能清洁到位，没有出现过
疼痛、发炎的情况，这样的智齿可以保留，还能像其他牙齿一

样帮助咀嚼。
还有一种情况是，智齿周围的牙龈组织健康，没有反复

发炎，虽然萌出空间略小，但通过定期清洁和检查，没有对邻
牙造成压迫或损伤，也可以暂时保留。不过保留的智齿需要
格外注意口腔卫生，每天认真刷牙，使用牙线清洁牙缝，定期
做口腔检查，避免出现隐患。

第四点：拔智齿很可怕？做好准备不用慌
很多人对拔智齿有恐惧心理，担心会很疼、影响神经。其

实现在拔牙技术已经很成熟，在局部麻醉下，拔牙过程中基本
不会有明显疼痛，术后恢复也比较快。不过拔牙前需要做好
准备：先做口腔X光片或CT检查，让医生清楚了解智齿的位
置、牙根形态以及与神经、血管的关系，制定合适的拔牙方案。

拔牙当天要避免空腹，穿宽松的衣服，不要化妆、涂口
红，方便医生操作和观察。拔牙后要遵医嘱护理，比如24小
时内不要刷牙漱口、不要用舌头舔伤口、不要吃过硬过热的
食物，避免剧烈运动。如果术后出现轻微肿胀、疼痛，可以用
冰袋冷敷缓解，一般3-5天就能逐渐恢复。

专业口腔健康指导：科学处理智齿，遵循“早评估、早干
预”原则

从口腔颌面外科学角度来看，智齿问题的处理核心是“早
评估、早干预”。建议18-25岁的年轻人，即使智齿没有出现
疼痛，也应到正规口腔医疗机构做一次智齿专项检查，通过影
像学检查判断智齿生长情况，由医生评估是否需要拔除。

对于已经出现反复发炎、邻牙受损、龋齿等问题的智齿，
建议尽早拔除，避免病情加重。需要注意的是，女性拔牙要
避开月经期、妊娠期和哺乳期，有高血压、糖尿病、凝血功能
障碍等基础疾病的患者，要提前告知医生，做好术前评估，确
保拔牙安全。

此外，日常生活中要注意保持口腔卫生，使用巴氏刷牙
法，配合牙线、冲牙器等工具清洁口腔，减少食物残渣堆积，
降低智齿发炎的风险。如果突然出现智齿疼痛、肿胀，可先
用温盐水漱口缓解症状，并及时就医，不要自行长期服用消
炎药，避免延误病情或产生耐药性。守护口腔健康，从科学
对待智齿开始。 （天长市人民医院 张鑫鑫）

智齿反复疼？先搞懂这几点

“昨晚又没睡好”。这是很多人早上跟家人说的第一句
话。大家越来越重视“睡个好觉”，网上的助眠小贴士也随处
可见。但是，有些小贴士执行起来，不仅没让睡眠好转，反而
让失眠更加严重了。下面，就跟大家聊一聊那些容易被误解
的助眠建议。

误区一：早点上床躺着
不少人觉得晚上睡不着，那就早点上床躺着，希望花更

多时间能等到睡眠来临。可实际上，您在床上清醒的时间越
长，大脑就越容易把床和睡不着关联在一起，反而削弱了躺
床上就要睡觉的条件反射。

正确做法：应该限制卧床时间，晚上别太早躺床上，早上
最好固定一个时间起床。这样做可以积累睡眠动力，该睡的
时候更容易入睡，重新建立床和睡眠的关联性。

误区二：睡前不能看手机
相信不少人都听说过，电子设备屏幕的蓝光会抑制褪黑

素，影响睡眠，所以睡前必须把手机、平板电脑全关掉。可对
于失眠的人来说，往往不是由于看手机导致睡不着，而是由
于睡不着才看手机。如果明明睡不着，却只能躺在黑暗之
中，只会更加焦虑、更难入睡。

正确做法：与其把手机当作“洪水猛兽”，不如更好地利
用它。睡前看一个轻松的纪录片、听一段舒缓的播客，避免
看那些刺激的短视频，并且把屏幕调成夜间模式，控制好使
用时间，这样可以让身心放松下来。

误区三：跟风戒掉咖啡因
提到失眠，很多人会觉得咖啡因是重要原因，马上停止

喝咖啡、茶或可乐。其实，每个人对咖啡因的敏感性不太一
样，有的人不敏感，早上喝杯咖啡，不会影响晚上睡眠；有的
人很敏感，下午喝一口，晚上就会辗转反侧。

正确做法：对大多数人来说，早上喝杯咖啡不仅不会影
响睡眠，还能让您摆脱刚睡醒的迷糊劲，让身体活跃起来，更
利于维持规律的睡眠节奏。

所以，是否需要戒掉咖啡因不应该“一刀切”，如果早上
喝杯咖啡或者茶不影响睡眠，就无须戒掉。

误区四：轻信高科技助眠产品
近年来，“睡眠经济”成为健康产业的一片蓝海，各种睡眠

手环、智能床垫层出不穷。不少人把希望寄托在这些产品上，
如果用了之后睡眠没有改善，就会很焦虑。这种过度关注睡
眠、总想优化睡眠的状态，医学上称为“完美睡眠主义症”。

正确做法：实际上，睡眠和消化、血压一样，是身体的自主
功能，我们可以通过好习惯来影响它，却不能强迫它准时出
现。因此，不要太把失眠当回事，顺其自然，反而更容易入睡。

误区五：每晚要睡够8小时
有的人认为每天都应该睡够 8 小时，如果哪天没“达

标”，就会很焦虑。其实，健康的睡眠时长不是固定的，而是
动态变化的。压力大的时候可能会睡得不好，感冒发烧了可
能睡得更多……这些都是正常的。

正确做法：睡眠灵活性是人类进化出的生存优势。其
实，只要白天精力足，没有明显的疲劳感，就算哪天少睡一
点，也不用太担心。总而言之，我们应该关注睡眠，但也别被
那些助眠建议所“绑架”，更别因为偶尔失眠而焦虑。

很多时候，失眠不是因为您做得不够好，而是因为对睡
眠的认识不足，或者受生活压力、健康问题所影响。如果您
的失眠已经持续很久，影响到正常生活，这时候就应该求助
专科医生了。

（北京青年报）

这五个助眠“好建议”纯属帮倒忙

最近，一期关于脑疲劳的《职场健康课》节目引发了热
议。节目中提到的场景，想必很多人都似曾相识：明明睡足
了8小时，醒来依旧昏昏沉沉；钥匙刚放下就忘了在哪；和朋
友聊天，话到嘴边却突然“断片”……这些看似平常的“小迷
糊”，其实是你的大脑在拉响“疲劳警报”。节目中的专家更
严肃地指出，长期忽视这种脑疲劳，日积月累甚至可能增加
未来患上痴呆的风险。

这并非危言耸听。大脑，这个我们身体最精密的“中央
处理器”，长期超负荷运转，其后果远比我们想象的严重。那
么，究竟是什么在消耗我们宝贵的脑力？我们又该如何通过
科学的营养和生活方式，为大脑“松绑充电”，让它重回思路
清晰、充满活力的状态呢？

“大脑报警”的真相：是什么让你的大脑不堪重负？
节目中，神经外科专家黄翔医生揭示了脑疲劳的“幕后

黑手”——氧自由基。
我们的大脑拥有约860亿个神经细胞，它们就像辛勤的

“打工人”，时刻需要能量。细胞内的“发电厂”——线粒体，
在将我们摄入的糖分和氧气转化为能量时，会产生一个副产
品，就是氧自由基。

正常情况下，通过充足的睡眠，身体可以清除这些“代谢
垃圾”。但如果长期熬夜、压力过大或饮食不当，氧自由基就
会越积越多。这些顽皮的“破坏分子”会反过来攻击线粒体，
导致“发电厂”效率降低甚至停摆。于是，即使你吃得再多，
大脑也无法获得足够能量，最终表现为注意力不集中、记忆
力下降、情绪暴躁等一系列疲劳症状。

“脑力小偷”现形记：揪出加速大脑疲劳的几大元凶
了解了原理，我们就能更精准地识别生活中那些加速大

脑疲劳的“元凶”。

高糖高脂饮食：甜蜜的“衰老加速器”
节目中提到的红烧肉、烤串、甜点，虽然能带来短暂的愉

悦，却是大脑的“隐形杀手”。高糖高脂食物，尤其是经过烧
烤、油炸等“干热加工”的，会在体内外产生大量的“糖基化终
产物”（AGEs）。这是一种公认的“加速衰老物质”，不仅会加
剧大脑的氧化损伤，还会对全身血管、脏器造成负面影响。

睡眠剥夺：大脑无法“排毒”
熬夜等于剥夺了大脑自我清洁和修复的黄金时间。专

家形象地比喻：睡眠是大脑在“洗澡”，如果睡眠时间不足或
质量不高，就如同给大脑打上肥皂却没冲干净，长此以往，大
脑必然“罢工”。

长期压力：看不见的“皮质醇”风暴
持续的压力会促使身体分泌一种名为“皮质醇”的激

素。它不仅是“压力肥”（尤其是腹部肥胖）的元凶，更会直接
促进氧自由基的生成，形成恶性循环，让大脑越来越累。

事半功倍的“补脑”策略：如何为大脑精准“充电”？
对抗脑疲劳，与其依赖咖啡“硬扛”，不如从源头入手，通

过科学的营养策略，为大脑提供真正需要的支持。
策略一：吃对顺序，稳住血糖“过山车”
节目中反复强调了一个简单却极为有效的方法：吃饭第

一口先吃蔬菜。
这背后的科学原理在于，蔬菜富含的膳食纤维进入胃

中，能像海绵一样占据体积，并形成一个“保护网”，将随后吃
下的米饭、肉类等包裹起来，减缓碳水化合物和脂肪的吸收
速度。这样做能有效避免餐后血糖急剧飙升和骤降，让大脑
的能量供应更加平稳持久。对于办公室一族来说，午餐后犯
困的现象也能得到极大改善。

策略二：善用“天然抗氧化剂”，为大脑“排毒减负”
既然氧自由基是罪魁祸首，那么多摄入富含抗氧化剂的

食物，就是最直接的对抗手段。
餐餐有蔬菜，优选深色叶菜：菠菜、小白菜、苋菜等深绿

色蔬菜，不仅富含叶绿素、维生素C等抗氧化物质，还是硝酸
盐的优质来源。它能在体内转化为一氧化氮，帮助舒张血

管，改善大脑的血液循环。此外，深绿色蔬菜也是镁元素的
宝库，有助于放松神经、缓解压力。

巧吃水果，浆果类是“王者”：蓝莓、草莓、葡萄等颜色鲜
艳的浆果，富含花青素，是自然界最强大的抗氧化剂之一，对
保护神经细胞、提升记忆力大有裨益。

聪明搭配，化“害”为“利”：吃烧烤、油炸食品时，多搭配
新鲜蔬菜（如生菜、紫苏叶）或凉拌菜（如老虎菜），利用蔬菜
中的抗氧化成分来中和一部分AGEs的危害。

吃油条时，最佳搭档是豆浆。大豆中的异黄酮和维生素
E是强大的抗氧化剂，能有效“解”油条的“毒”。

享用甜点时，泡上一杯绿茶。茶多酚不仅能抗氧化，还
能在一定程度上延缓糖分吸收。

策略三：补充“神经快乐素”的原料，从根本上强健大脑
大脑的正常运作离不开多种营养素的支持。
B族维生素：维生素B6、B12等是合成血清素、褪黑素等神

经递质必不可少的辅酶。全谷物、蛋类、瘦肉、牛奶都是B族
维生素的良好来源。尤其是鸡蛋黄，富含卵磷脂，是合成记忆
相关神经递质“乙酰胆碱”的重要原料，堪称“大众补脑佳品”。

铁元素：铁是血红蛋白的核心成分，负责为大脑输送氧
气。对于缺铁性贫血的人群（如部分育龄期女性、老年人），
适量食用红肉、动物肝脏等富含血红素铁的食物，能有效改
善因缺氧导致的脑疲劳。但对于不缺铁的人群，过量摄入红
肉反而可能增加氧化应激，需遵从膳食指南建议，适量食用。

从餐盘到枕头，重塑清醒大脑
脑疲劳并非不可逆转。正如《职场健康课》所倡导的，它

是一个需要我们正视并积极应对的健康信号。与其在疲惫
中焦虑“内耗”，不如从今天起，调整我们的饮食顺序，丰富我
们的餐盘色彩，保证一个安稳的睡眠，再辅以适度的运动和
与自然的亲近。

为大脑提供它真正需要的滋养，我们不仅能告别“累困
忙”的亚健康状态，更能为长远的认知健康打下坚实的基
础。记住，最好的健康投资，永远是那些融入日常、持之以恒
的良好生活习惯。 （央视网）

脑疲劳会变痴呆？这样补事半功倍

健康科普
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