
固定桥

对于缺失牙齿比较少的人而言，可以
通过均匀磨小缺牙区域相邻的牙齿，来达
到修复缺失牙的目的，类似两个桥墩加一
个桥体的镶牙方法，叫固定桥。这类方法
主要的缺点是会损伤到相邻的牙齿。

种植义齿

种植牙，是指在缺牙位置，将人工牙
根（金属种植体）植入到牙槽骨里，等人工
牙根和骨头结合紧密（骨愈合）并稳定后，
再在此基础上进行镶牙。种植牙具有咀
嚼效率高、舒适以及不损伤邻牙等优点，
虽然费用偏高，但种植后5~10年的成功率
可达90%以上，是目前牙齿缺失后最常见
的镶牙方法。

可摘局部义齿

如果患者因为骨条件不足或者系统

性疾病、经济状况等原因无法进行种植手
术，这时的镶牙方式可以考虑可摘局部义
齿或全口义齿。

正畸

正畸，又称为“牙齿矫正”。对于部分
年轻的朋友，如果“不幸”牙齿缺失了，但
是“万幸”在同一个区域还有其他的牙齿
可以替代，那就通过“牙齿矫正”的方法，
将其他牙齿拉到缺牙的位置替代缺失牙。

自体牙移植

自体牙移植是指在同一个人身上，将
一个没有功能的牙齿（如智齿）拔出，放到
一个缺牙的区域（如磨牙），一段时间愈合
后，可以跟正常牙齿一样行使功能。这是
一个并不被大众所知道的技术，因为要符
合自体牙移植镶牙的条件比较“苛刻”，但
移植成功的牙齿和天然牙没有任何异常，
这也是自体牙移植的最大优势。
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■刘昕彤

近年来，随着大众健康意识
的增强和骑行步道的不断建设
完善，骑行成为一项流行的有氧
运动。秋季正是骑行的好时节，
掌握正确科学的骑行方法可以
更好地促进身心健康。

骑行可以改善心血管功能，
增加肺部肌肉的收缩能力和肺
通气量，预防大脑老化，增强肢
体协调性，帮助减轻心理压力，
缓解焦虑和沮丧情绪。

骑行之前首先要选择合适
的座驾，尤其要注意调整座椅
的高度和舒适度。选购自行车
时，一定要根据自己的身高、体
重、身材比例来选择适合的自
行车，否则骑自行车时身体会
不舒服，动作不协调，容易摔
倒。骑行初学者要先找到适合
自己的频率，再增加运动量。
普通人的蹬踏频率为每分钟60
至 80次。每次骑行前要有20
分钟低速度的热身，身体微微
出汗即可。

骑车姿势非常关键。骑车
者身体过度前倾时，为了观察前
方路况，必然要抬头、仰颈。这
是一种强迫性姿势，可造成颈部

肌肉紧张。而骑车时腰部过屈
的姿势，会增加腰椎间盘的负
担，久而久之会增加腰肌劳损和
腰椎间盘突出症的发病风险。
因此，骑行者要注意保持正确的
骑车姿势，上半身放低，头部稍
倾斜前伸；双臂自然弯曲，便于
腰部弓屈；降低身体重心，防止
由于车子颠簸产生的冲击力传
到全身；双手轻而有力地握把，
臀部坐稳车座。当骑车时间较
长时，要注意变换骑车姿势，并
适当休息。

此外，锻炼要循序渐进，不

片面追求力量和速度。有些骑
行爱好者没有经过长期训练就
突然高速骑行、长途骑行，这样
对身体伤害很大，严重者可能导
致关节积液、炎症，甚至软骨和
半月板损伤。有些特殊人群，如
重度高血压患者、高度近视者、
严重的下肢关节疾病患者等，不
适宜进行骑行运动。

另外，骑行可能遭遇外伤和
交通意外的风险，因此骑行前要
规划好路线，不要选择坎坷不平
的道路，遵守交通规则，戴好头
盔以避免脑外伤和骨折。

■夏佳佳

如果说眼睛是心灵的窗
户，那么牙齿就是通往心灵的
大门，根据第四次全国口腔健
康流行病学调查中国35~74
岁成年人牙齿缺失报告显示，
84.4%的成年人至少缺失一
颗牙。这么算来，第一批90
后是不是正走在牙齿缺失的
路上？

牙齿缺失或将影响认知功能

造成牙齿缺失的原因
有很多，主要有慢性牙周
炎、龋病、牙外伤，以及颌骨
肿 瘤 累 及 牙 齿 拔 除 等 原
因。成年人一般有 28 颗功
能牙齿，或许有人会觉得，
缺失一颗牙齿，并不会有什
么危害或者不适，但是，牙
齿缺失的危害其实比想象
的大。总体而言，牙齿缺失
后，若没有及时镶牙，整个
口腔的平衡很有可能会被
打乱，导致缺牙两侧的牙齿
倾斜、移位，缺牙间隙逐渐
缩小，对颌牙伸长。局部咬
合关系紊乱，食物嵌塞，造
成牙周炎、龋病等导致牙齿
缺失的疾病，从而出现牙齿
缺失的恶性循环。

口腔疾病是患病率最高
的慢性病之一，已成为全球公
共卫生的重大挑战。世界卫
生组织报告，全球近一半人口
患有口腔疾病。口腔疾病与
全身健康紧密相连，研究显
示，口腔中的感染和炎症因子
会加剧心脑血管病、糖尿病等
慢性病。

对于前牙缺失的人，还
有影响发音和美观的困扰；
部分有“牙科恐惧症”的人在

牙齿缺失后，还会有不同程
度的焦虑、抑郁、人际关系敏
感等临床心理问题。最新的
研究证据表明，牙齿脱落与
人的认知功能有一定的关
系，每脱落一颗牙齿，认知能
力下降的风险就会有所增
加。然而，这种风险在戴假
牙的老年人中并不显著，这
表明及时使用假牙治疗可以
防止认知能力下降。

缺牙危害大，修复解烦恼

牙齿的缺失会影响到面
部形状，导致咀嚼能力衰退，
影响正常发育，还容易出现牙
周炎以及龋齿。牙齿缺损之
后没有及时修复，可能就会导
致下颌关节病变。牙齿长时
间存在缺损，也会一直有单侧
咀嚼的现象，会养成一种不良
的咬合习惯。会导致面部明
显不对称出现下颌关节紊乱，
影响到人体对营养的吸收，甚
至还可能会影响到正常交际
活动。

可见牙齿缺失的危害
很大，但缺牙修复的方法也
很多。常规的镶牙方法有
固定桥、种植义齿、可摘局
部义齿以及正畸和自体牙
种植等。

但每个人的口腔状况和
个人喜好有所不同，每一种
镶牙的方法也都有利弊，患
者、医生考虑的重点往往也
会有所不同。对于有“选择
困难”的人，建议让专科医生
检查后结合实际情况再来决
定适合你的镶牙方法。当
然，最好的治疗方法还是预
防，建议掌握正确的刷牙方
法、坚持使用牙线，定期口腔
检查，做到早发现、早治疗。

今天到底洗不洗头？好像
还不是很痒，忍一下明天洗？
抠抠头皮闻一闻，嗯……这味
道，要不还是今天洗？说实话，
每天洗头真的好麻烦！而且明
明都在洗头，为什么有的人洗
完顺滑蓬松，而有的人洗完依
旧瘪塌油腻还狂脱？有没有想
过，发质差不仅与遗传有关，还
可能和洗吹方式有关！如果洗
完头一直包着，也可能会伤害
发质。

洗发过勤手法不对易伤发

头发的构成比较简单，一
根头发从内到外可以分成三个
部分：毛髓质、发芯、毛鳞片。
其中毛鳞片遇水会张开，干燥
时又会重新闭合。当洗头的时
候，毛鳞片会张开，如果这个时
候使劲搓揉，就会使毛鳞片受
损。毛鳞片如果比较完整，闭
合紧密，头发就会很有光泽
感。毛鳞片如果有缺损，无法
闭合紧密，头发就会显得干枯。

杭州市中医院皮肤科邬成
霖教授建议，洗头发时，要顺着
毛鳞片的生长方向轻柔搓洗，

而且不能只清洗毛发的部分，
头皮也是很重要的清理区域。
清理头皮时不要用指甲抠挠，
要用指腹轻揉，以免损伤头
皮。中干性发质建议2~4天洗
一次，油性头发建议1~2天洗
一次，最短每天一次，不建议洗
发过勤。如果过度清洁，头皮
收到缺油的信号，反过来会过
度分泌油脂，反而加重头皮出
油。洗头发时水温不能过高，
否则不仅会损伤发质，还可能
会过多去除头皮上的油脂，洗
后头皮出油、头皮屑多的情况
可能会加重。

洗完头包着既损头发又伤头皮

很多长发人士都有个习
惯，洗完头以后，使用干发巾
或者毛巾长时间包着玩手机
或者做家务，包久了头皮会有
点痒痒，等到吹干以后发现，
头发不仅没有蓬松，还非常

“贴头皮”，容易泛油光。邬成
霖教授解释，这是因为刚洗好
的头发还很湿，毛鳞片处于张
开状态，如果一直包着湿头
发，在不知不觉中头发会产生

多次摩擦，引起毛鳞片受损，
伤害发质。而且湿头发包太
久，头皮被捂着，里面的温度、
湿度会升高，还会出汗，有时
还能闻到一股味道，如果是油
性发质，头发很容易瘪塌。此
外，如果一直包着，没有及时
吹干，还可能引起头痛。

正确的干发步骤是这样：
用毛巾、干发巾等以按压的方
式吸走一部分水分，不要大力
揉搓头发，这一步骤完成后，有
条件可以散开头发自然晾
干。如果要用吹风机，要注意
吹的顺序：先吹干发根，再吹发
尾，而且要顺着头发生长的方
向吹。因为先吹发根，可以先
让头皮干燥，防止着凉引起偏
头痛。吹风机温度不能太高，
以皮肤不产生烫的感觉为宜。
吹风机与头发保持一定的距
离，可以有效防止头皮被烫伤，
以及头发因高温受损。吹到发
丝基本能分开，稍微有些湿润
即可。

秋季脱发变多，要这样养

入秋后，燥邪正盛，会出

现咽干舌燥、口唇干裂、干咳、
皮肤头发干燥等，很多人会发
现秋季脱发掉发量明显增
加。秋燥特别容易犯肺，且秋
燥易耗伤人体的阴血，导致肌
肤毛发失去滋养，加重脱发。
日常养发中，除了洗发吹发方
式要注意，还要培养良好的生
活习惯：减少或避免熬夜，戒
烟酒，少吃高油高糖、辛辣刺
激的食品，多吃新鲜蔬果、杂
粮和优质蛋白。避免使用过
度节食等极端减肥方法，营养
跟不上会大量脱发，节食后如
再暴饮暴食，会加重脱发。食
用一些养发的食物：黑芝麻、
黑豆、核桃、黑米、黑木耳、桑
葚、各种杂粮等。

需要注意的是，一些人开
始脱发后，会使用“网红产
品”生发，对于这些产品要慎
重。部分含有何首乌的药品，
虽然能够起到生发的作用，但
其毒性可能导致肝损伤，不可
随意服用。脱发情况较为严
重时，应及时寻找专业医生治
疗。

（杭州市中医院皮肤科）

■记者许瑞英

日常生活中，经常会听
老人们这样说，“反正年纪
大了，还补什么牙啊，浪费
钱”，杭州口腔医院城西分
院副院长金晓华说，事实
上，老年人更应该好好保护
牙齿，注重口腔健康，因为
全身疾病和口腔健康的相
互影响不容忽视，可以说，
口腔问题与老年人自身的
健康息息相关。比如，一些
全身疾病可在口腔出现相
应表征，例如糖尿病与牙周
疾病密切相关、相互影响。

根据第四次全国口腔健
康流行病学调查结果显示，
我省中老年人对龋病和缺牙
的治疗意识薄弱、牙周状况
较差。那么，上了年纪的人，
要怎么保持口腔健康呢？金
晓华副院长告诉记者，老年
人在口腔护理方面有其特殊
性，总结起来有以下几点。

重视口腔清洁护理：人
老掉牙不是必然规律。老年
人只要口内还有牙齿，就应
每天早晚刷牙，晚上睡前刷
牙更重要。刷牙时不可大力
横刷，以免损伤牙齿和牙
龈。老年人还要选好牙齿清
洁工具，选用软毛牙刷，同时
老年人需根据牙缝大小选用
邻面清洁工具。比如选用牙
线、牙间隙刷、冲牙器等产
品，并根据牙缝大小选择不
同型号，使用时不要勉强进
入，以免损伤牙龈。无论种
植牙、固定假牙或活动假牙，
都和天然牙一样每天需要清
洁维护。种植牙和固定假牙
不可摘戴，周围可能存留食
物残渣及细菌，需刷牙并配
合使用牙间隙刷和冲牙器

等。活动假牙需在每餐后摘
下清洁，用软毛刷清洗干
净。睡前应摘下活动假牙浸
泡在冷水中，或用假牙清洁
剂浸泡，第二天晨起后清水
冲洗干净再戴上。

要重视缺失牙的镶复，
恢复咀嚼功能：老年人如果
有无法保留的牙齿应及时
拔除，如残留的牙冠、牙根，
或特别松动的牙齿，否则轻
者影响口腔功能，重者引起
全身感染，影响生活质量。
老年人牙齿缺失后要及时
修复，以维持牙列完整，恢
复口腔基本功能，一般在拔
牙两三个月后进行修复。
修复缺失牙的方法有活动
修复、固定烤瓷（或全瓷）修
复、种植修复。

使用含氟牙膏，每年检
查：老年人多有牙龈萎缩、
牙根暴露，由于唾液减少、
清洁不到位，牙根处容易发
生龋病，即根面龋，是老年
人常见口腔疾病之一。预
防根面龋可采取局部用氟
方法，如使用含氟牙膏刷
牙，定期到医院接受牙齿涂
氟等；合理膳食，控制甜食
摄入总量和频率，多吃新鲜
蔬菜与水果。出现根面龋
应及时治疗。如果老年人
牙周健康较差，在清洁之外
可以用抑菌抗炎的漱口水。

老年人口腔疾病的患
病率高、发展速度快、自我
修复能力弱。因此，金晓华
建议老年人需每年至少进
行一次口腔健康检查，提倡
每年洁牙一次，有利于早发
现、早治疗口腔疾病。医生
还会根据情况，采取适当的
预防措施，防止口腔疾病发
生、控制口腔疾病发展。

爱牙、护牙
拒绝“老掉牙”

健 康 从“ 齿 ”开 始
在全身上下的器官和组织中，牙齿似乎是较受冷落的，不到牙疼这一步，你可能鲜少

关注口腔问题。然而，口腔健康涉及全生命周期的每一个阶段，又与全身健康密切相关。

9月20日是第35个“全国爱牙日”，今年的活动主题是“口腔健康 全身健康”，副主题是

“关爱老年口腔 乐享健康生活”。

你以为仅仅只是缺了一颗牙吗

掌 握 骑 行 技 巧
避 免 运 动 损 伤

洗完头包太久，头痛出油还瘙痒

秋天是一年中
很适合养发的日子

缺牙修复方法


