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□辛华建

孩子容易蛀牙是父母头疼
的问题，其实，孩子蛀牙都是不
良习惯引起的。

偏食
偏食习惯不但影响全身健

康，而且对牙齿损害极大。儿
童多喜欢吃精细食物、甜食、
零食，例如面包、饼干、点心、
糖果等。精细食物在口腔内
咀嚼时间短，摩擦少，牙齿得
不到摩擦清洁；咀嚼还可以刺
激唾液腺分泌唾液，当咀嚼少
而时间短时，口内唾液分泌就
会减少，唾液有冲洗清洁牙面
的作用。而偏食一般多为甜
食、零食、含糖量高的食物。
晚上，有些小儿喜欢饮用含
糖多的奶制品或糊剂食物，
食后又不再刷牙，极易沉积

在牙面上。入睡后，唾液腺
又大多停止了分泌，唾液冲
洗牙齿功能降低，牙齿就更容
易龋坏。

一侧牙齿咀嚼食物
正常情况下交替使用双

侧牙齿咀嚼食物。有些儿童
从小养成一侧牙吃饭习惯，这
样易造成牙齿不整齐。不用
的一侧，其牙齿因为没有进行
咀嚼，自我清洁作用明显减
弱，牙齿表面就会堆积大量食
物软垢，细菌在此生长，从而
引起牙齿龋坏。

恒牙萌出时的坏习惯
在乳牙开始松动，恒牙即

将萌出时，有些儿童喜欢用舌
尖舔刚长出来的恒牙：有些儿
童经常患感冒，鼻子不通气，
而长期张口呼吸；有些幼儿时
常吸吮自己的手指；有些女孩
在发育期有咬唇习惯；还有些
小学生有咬铅笔头、啃指甲的
坏习惯。这些坏习惯都可能
导致儿童的牙齿出现倾斜错
位，牙齿间隙增宽，吃饭时极
易塞牙，同时细菌容易存留，
而造成牙齿龋坏。

□记者谢邹翔

近日，家庭医生在线网站的一项
调查显示，在 5020网友参与调查的
网友中，超过六成以上（63.64%）存在
便秘的情况。而杭州市的一份调查
显示，便秘患者率高达 18.3%，也就
是说，差不多 5个杭州人中就有一个
有便秘烦恼。便秘已经成为人们日
常生活中常遭遇的问题。尽管如此，
不少人对便秘的危害却缺乏认识。
颈腰膝疼痛康复中心，国家一级营养
师金祖峰表示，便秘主要是由于不良
的生活习惯引起的，良好的生活习惯
才是预防便秘的有效措施。

便秘是如何引起的？

金祖峰告诉记者，“便秘是临床
常见的复杂症状，而不是一种疾病，
但便秘在人群中的患病率高达
27%。虽说不是病，但它却影响了各
年龄段的人。每 2~3天或更长时间
排便一次（或每周<3次）即为便秘。
便秘人群一般来说，女性多于男性，
老年多于青壮年。

金祖峰说，引起便秘的原因有很
多，主要是由于以下几种情况：

饮食量少而精细，日常饮食主要
以肉类和脂肪类食物为主，由于粗纤
维食物少，形成粪便的时间长，使肠
道蠕动减弱，就容易便秘。这类人群
主要集中在白领一族，经常在外食用
快餐、油腻食物，引起消化困难及肠
胃功能紊乱。此外，减肥过度、吃得
太少的人也容易便秘。

其次，不良的排便习惯，高强度
的工作节奏使得许多人不能及时排
便，或虽有便意但为了完成工作一时
强忍。粪便里面的细菌毒素，反复被

肠道吸收，对直肠肛门造成影响，从
而形成对粪便不敏感，也会导致便
秘。偶尔因为工作或者场合的原因
忍便，但是还是要及时地排出。另
外，如厕的时候经常拿着书籍报刊或
者手机也会加大便秘的几率。

不少上班族长期熬夜，生活习惯不
规律扰乱排便的生物钟，使身体内部各
个机能出现絮乱，特别容易造成便秘。

金祖峰称，衰老也会导致便秘，
老人的各种机能减退，肠管的张力和
蠕动减弱、参与排便的肌肉张力低下
时容易引起慢性便秘。

便秘会导致哪些疾病

便秘就好像是身体的一面镜子，

反映出很多方面的毛病。金祖峰说，
便秘不仅会滞留体内形成垃圾和毒
素，还会带来一系列疾病。

据金祖峰介绍，便秘会引起以下
病症：便秘会影响“脸面”问题。长期

便秘使肝脏的负担加重，体内毒素得
不到及时排出，这样会使机体内分泌
系统功能失常，激素代谢失调，从而
导致面部色素不正常沉着，出现黄褐
斑、皮肤变黑、青春痘及痤疮等；而轻
微的便秘会造成肚子胀气，还会引起
痔疮、肛裂，导致排便时出血。而便
秘严重的情况下会引起肠道的炎症、
溃疡、息肉、肿瘤，长期便秘更易产生
各种肠癌，诱发乳腺癌、加快衰老、造
成痴呆，有心脏病、高血压的老年病
人要费很大力排便，用力排便时容易
引起心肌梗塞，严重的会出现脑出
血、中风。

便秘应该怎么调节

金祖峰说，调节饮食和生活习惯
是预防便秘的一个重要措施，合理的
膳食很重要，美国饮食协会建议，成
人每天应该摄取 20—35克的食物纤
维，便秘患者则至少 30克。例如，半
杯绿豆即可提供 5克膳食纤维；一个
小苹果提供3克；一碗燕麦麸提供13
克。金祖峰说，这表示含有纤维多的
食物能够帮助通便，膳食纤维能够促
进肠蠕动，一定要多吃五谷杂粮、蔬
菜水果，如芹菜、橙子、全麦食品等含
粗纤维量高的食物。

此外，要多喝水，少量多次地喝
水，次数越多越好，也可以泡个柠檬
水、花茶、绿茶，但切记不要等到口渴
时才喝，少喝浓茶、咖啡；尽量在早餐
后如厕，这是排泄的最佳时间段，因
为这一时段结肠推进动作较为活跃，
易于排便。无论有无便意，时间到都
应坚持如厕，形成排便生物钟反馈；
排便时应集中注意力，不要看报、看
书来打发时间；平时还要多做运动，
尤其是腰部腹部运动，比如扭腰、仰
卧起坐、下蹲等都可以，女生可以多
转呼啦圈，让腰部腹部全部扭动起
来，促进肠胃蠕动，赶跑便秘。

金祖峰强调，千万不可靠泻药解
决便秘，不少人会依赖那些“排毒”、

“净肠”、“通便”的药物，但这些刺激
性的泻药不仅会引起腹痛，长期使用
会成瘾，而大肠会在这些药物的刺激
下出现色素沉着的大肠黑变病，成为
大肠癌的一个危险因素。

□王婕平

感冒来袭，不少朋友会选
择在家自行处理。近日，一位
年轻的打工者受凉感冒了，
为了尽快痊愈，把每天仅需
服用一颗的感冒药，一次服
下 3 颗，连服三次后行为就
不受自己控制了，出现了幻
觉、妄想、言行紊乱，俨然成
为旁人眼中的“疯子”；另有

一位 80 多岁高龄的老人，服
用感冒药大大超出规定量，几
天下来，感冒好了，却出现了

“老年痴呆”，产生了幻觉，不
但不认识家里人，生活也不能
自理。

小小感冒 真 的 会 引 发
“精神病”？答案是肯定的。
跟“感冒”相关的精神障碍包
括两个方面：一方面，严重感
冒发热等有诱发脑内实质、

脑膜或血管感染的可能，一
旦引起颅内感染，就可能出
现精神障碍，如：情感淡漠或
易激惹、认知功能部分降低
（学习困难）、睡眠及饮食方
式的改变、性活动及社会判
断的改变，甚至瘫痪、耳聋、
失语、结构性失用和计算不
能等。同时，盲目服用感冒
药，很容易出现谵妄，也就是
意识障碍。

专家提醒，感冒较轻应少
吃药，多喝水多休息；严重时
需听从医生建议正规治疗，如
服药，药物杜绝超量，用法严
格按照说明书；一旦出现突
然的异常言行，应积极就
诊，而且应该了解清楚病史
及既往服药情况。以上所述
两类精神障碍一般为可逆
的，积极治疗与护理后基本
会痊愈。

蓝建中□

日本冈山大学和北海道大学研究
人员的最新研究发现，舌苔较多的人
呼气中乙醛浓度较高，而乙醛被认为
是一种可以引发口腔癌和咽喉癌的物
质，因此清理舌苔或有助于预防这些
癌症。

研究小组日前在一份报告中说，
舌苔是舌头表面存在的一层白色苔状
物，它是由食物残渣、口腔中脱落的黏
膜细胞以及细菌等构成的。口腔干燥
时就容易出现舌苔，还会导致口臭。

他们调查研究了 65名健康男女，
结果发现，舌苔覆盖了舌头表面三分
之二以上面积的人，与舌苔覆盖面积
不到舌头表面三分之一的人相比，前
者呼气中乙醛浓度是后者的约3倍。

研究还发现，清理舌苔后，呼气中
乙醛的浓度也随之下降。研究小组认
为，乙醛是口腔癌和咽喉癌的致癌物
质，因此保持舌头的清洁或有助于预
防上述癌症。

□陈日益

今年 26岁的李清清，自从
大学毕业进入社区工作以来，
一直是社区里搞文艺的积极
分子，她那美妙动听的歌声，
总给大家带来无限的欢乐和
美的享受。但是，每月来月经
的那几天，不仅有头晕、疲倦
以及轻微的咳嗽和鼻塞等不
适之感，而且唱歌时常常会有
高音的音色减弱——从低音
唱到高音时往往很难上去。
到医院检查，大夫说这是“经
期歌声衰弱”，属于正常生理
现象。

现代医学研究证明：女性
从青春期开始体内就会分泌
出一种女性“动情激素”（即雌
激素），这种激素会通过对有关
神经（主要是交感神经和副交
感神经）的调节（交感神经处于

兴奋状态，而副交感神经处于
抑制状态），引起鼻腔血管收缩
使鼻粘膜的体积缩小，鼻孔空
间增大，空气进出自然就显得
顺畅。但是，每到月经期到来
时，体内的雌激素分泌随之减
少，有关神经功能发生改变
（交感神经处于抑制状态，而
副交感神经处于兴奋状态），
导致鼻腔粘膜下的血管扩张、
血流增加，使得鼻黏膜的体积
扩大，表现在身上的感觉就是
鼻塞、通气不顺。这就是女性
到了月经周期前会感觉特别
容易鼻塞，有些人则会觉得容
易疲倦甚至容易感冒的原因
所在。

月经期间除了鼻塞等不适
以外，还会因为声带（即嗓子）
黏膜充血水肿导致声音的改
变。女性月经周期的变化直接
受性腺（卵巢）分泌的激素控

制，性腺与发音器官又有着密
切的神经联系。由于月经期性
腺激素分泌发生变化，咽喉发
声部位的毛细血管会出现充
血、水肿等现象，同时血管壁
也会变得较为脆弱，使女性经
期嗓音随之发生不同程度的
改变，常见的有：声音沉闷、暗
淡、发干或沙哑，甚至出现破
裂声；音调可变低、变小，发声
困难，甚至说话也容易疲劳
等。此时如果再大声唱歌（尤
其是用声过度），使声带紧张
并高速振动，常会造成声带毛
细血管破裂出血，引起急性声
带炎，从而导致声音嘶哑、喉
咙痛，甚至失音。如果这种情
况反复发生，则可造成声带劳
损，使声带变粗变厚，那圆润
悦耳的嗓音就会变低变粗，甚
至完全沙哑，情况严重者可能
出现声带结节、声带息肉等。

也有例外，个别女性在月
经期间发音反而较平日清脆响
亮，这是一种假象。原因是这
种女性的声带在平时闭合不
紧，由于经期声带的充血水肿
现象刚好弥补了这种不足，所
以不论说话还是唱歌的音色反
而比平时显得要好。但是，此
时若不注意而过度用嗓子，特
别是放声高歌，往往会造成声
带过度疲劳、黏膜下出血等，严
重的还会说不出话来。某些人
甚至会出现和月经周期一致的
代偿性鼻出血，容易发生口腔
溃疡等不良后果。

据统计，临床上声带出血
的病人女性明显多于男性，与
其在月经期间用嗓不当，如高
歌、过度大声说话等，是密不可
分的。因此，广大女性朋友在
经期暂停高歌，也不要过度大
声叫喊，保护好你的发音器官。

□记者谢邹翔 通讯员王蕊

王大伯 70 岁了，平时生
活规律，十分注意保养，他喜
欢健走，小区的运动健身区域
几乎是他每天必到的地方，健
骑机、单双杠、扭腰器、落地漫
步机等都是他的最爱，每次都
是玩得不亦乐乎。前一段时
间，王大伯觉得运动的能力大
不如前，每次结束回来，右肩
就有些隐隐作痛，刚开始休息
一下还能有所缓解，也没有
怎么放在心上，他以为自己
多活动活动筋骨就会没事
的，所以，还是像往常一样
前去锻炼。

最近，王大伯的症状越
来越严重了，肩关节的疼痛
越来越明显，手臂已经明显
不能外展，有时候连拿个杯
子的力气都没有，这下王大

伯犯了愁，急忙跑去浙大一
院骨科就诊。浙大一院骨
科运动医学中心的金医师
告诉王大伯，由于年纪大肩
关节特殊的退行性改变加上
运动不当，他的肩袖部位出
现了撕裂伤，需要马上住院
行微创的关节镜手术来修补
破裂的肩袖。王大伯困惑
了，他觉得自己参加的都是
力所能及的一些运动，可是
就是稀里糊涂地受伤了。

很多老年人都有像王
大伯一样的困惑：哪里可以
为老年朋友参加运动提供
专业的服务和帮助？

浙大一院运动医学中
心专家表示，随着我国老龄
化进程的加快和全民健身
运动观念的普及，很多老年
人都在积极地投入到健身
运动当中，努力营造健康的

生活模式。然而，由于缺乏
对老年运动的科学指导，很
多老年人在运动的过程中无
据可循，加之在生理、病理、
心理等方面的特殊性，他们
很难找到一种适合自己的运
动模式。很多老年朋友仅仅
是为了达到健身的目的，盲
目地套用年轻人的一些运动
理念，因此而造成的老年运
动损伤随处可见。

据浙大一院骨科运动医
学中心统计，在过去的几年
中，因运动损伤而前来就诊的
老年人数呈逐年大幅上升的
趋势，并在运动损伤治疗人群
中占据了很大的比例。

专家介绍，中国的运动
医学事业起于上世纪 50 年
代，现已蓬勃发展，主要是
针对体育竞技以及年轻患者
运动损伤的研究和治疗，目

前国内尚无一家专业的医
疗机构专门针对老年人的
运动损伤进行系统的研究。

浙大一院骨科依托于
实力强劲的大型综合性医
院，拥有高素质的医学团
队，科室于上世纪 90年代就
成立了运动医学专业诊治
小组，多年来在学科带头人
林向进教授（中国医师协会
运动医学学会副主任委员）
的带领下，针对老年骨质疏
松、关节疾患、腰椎疾患及
运动创伤方面进行了大量
的临床研究工作，积累了丰
富的经验，于 2012年正式成
立运动医学中心。近日，由
该中心牵头，我省各大医院
的运动医学专家加盟的国
内首家老年运动医学专业
学术机构——浙江省老年
学学会老年运动医学专业

委员会应运而生。
浙江省老年学学会老

年运动医学专业委员会将
致力于老年运动医学的研
究，积极开展老年体育咨
询、保健及临床诊治服务，
为老年运动损伤制订规范

的诊断、治疗及康复指南，
使老年人锻炼更科学化、合
理化，有效地推动我省老年
群众“健身、强身，健康运
动”的建设进程，为我省老
年运动健康提供最坚实的保
障。
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秘

别
让
体
内
滞
留
毒
素

老年人切不可盲目、过度健身
浙大一院有老年体育咨询、保健及临床诊治服务

女性经期不宜高歌

超量服感冒药或引起“精神病”

清理舌苔
或有助于降低

患癌风险

3个坏习惯容易引起孩子蛀牙

杭州欣海卫浴有限公司减资公告
经本公司董事会决定：本公司投资总额从

1200万美元减至250万美元，注册资本从
681.616367万美元减至245.58382万美元。请
债权人自接到本公司书面通知书之日起三十日内，
未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，有权
要求本公司清偿债务或者提供相应的担保，逾期
不提出的视其为没有提出要求。

杭州欣海卫浴有限公司

遗失养犬证，编号：33010221352，声明作废。

浙江华阳科技有限公司注销清算公告
浙江华阳科技有限公司注销清算公告：本公司股东已决定

解散本公司，请债权人自接到本公司书面通知书之日起三十日
内，未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，向公司清算组
申报债权登记，逾期不申报的视其为没有提出要求。

杭州摩凡服饰有限公司注销清算公告
杭州摩凡服饰有限公司注销清算公告：本公司股东已决定

解散本公司，请债权人自接到本公司书面通知书之日起三十日
内，未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，向公司清算组
申报债权登记，逾期不申报的视其为没有提出要求。

杭州鹰鹰庆典礼仪有限公司注销清算公告
杭州鹰鹰庆典礼仪有限公司注销清算公告：本公司股东已

决定解散本公司，请债权人自接到本公司书面通知书之日起三
十日内，未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，向公司清
算组申报债权登记，逾期不申报的视其为没有提出要求。

杭州富勤金属电业制品有限公司注销清算公告
杭州富勤金属电业制品有限公司注销清算公告：本公司最高

权力机构已决定解散本公司，请债权人自接到本公司书面通知书
之日起三十日内，未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，向
公司清算组申报债权登记，逾期不申报的视其为没有提出要求。

富阳多成贸易有限公司注销清算公告
富阳多成贸易有限公司注销清算公告：

本公司股东已决定解散本公司，请债权人自
接到本公司书面通知书之日起三十日内，未
接到通知书的自本公告之日起四十五日内，
向公司清算组申报债权登记，逾期不申报的
视其为没有提出要求。

“遇到银行消费类短信如何辨真伪？”近日，江山农商银行
城关支行工作人员走进桐岭社区开展防诈骗活动，让大家在
寓教于乐中学会保护自己的合法权益。

活动一开始，工作人员便向大家发放了各项业务宣传册，
并讲述了近两年银行卡欺诈类型。对于诈骗主要有假冒银行
的名义向持卡人打电话或者发短信，骗持卡人拨打虚假短信
中指定的电话号码。工作人员提醒群众，在接到类似的电话
或短信时不要轻信，不要理睬和回复，如要求证拨打110或者
银行客服热线96596，同时要注意保护好身份证号，银行账
号，密码等个人信息。当有人通过电话套取上述信息时，果断
拒绝，以免上当。

工作人员的生动讲解，让在场群众都受益匪浅。社区居
民张女士说，“我就是诈骗事故中的受害者，受骗时啥也不懂，
今天你们来对我的帮助真是太大了。” 高新惠 朱熹茜

江山农商银行：
“防诈骗”宣传进社区

日前凌晨，地处永康市西北部边境山区的农村公路，
即花街镇新溪至山后胡的半山腰路段，再次发生山体滑
坡。长达100多米的公路，被500多立方米的土石方堵
塞，大的石块重达10吨以上。所幸山体滑坡时，均无车辆
与行人经过，否则后果不堪设想。

险情发生后的第一时间，永康市公路管理部门组织抢
排险队伍，调运挖机进入现场。经过紧张清障，当日傍晚
交通恢复正常。据了解，山体经破方刷坡后，原植被被破
坏，致使山体松动，这样一旦持续降雨或遇暴雨来袭，就会
很容易造成山体滑坡。

为此，永康市公路管理部门也给进入大寒山，与其它
山区春游爬山健身的群众提个醒：目前已进入春季雨水多
的季节，在前往山区公路时，请多了解天气变化与路况，注
意交通安全，谨慎行车。 林加强 胡江明

永康：巨石塌落路中央
紧急排险保安畅


