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入秋后总感觉“口干”，可能是5种病找上门

保护牙齿从来都不晚，不过，谈到具体的刷牙、

牙线使用、吃东西后漱口，以及洗牙等问题，大家还

存在着不少认识误区。

每天都刷牙，还需要使用牙线吗？

刷牙和使用牙线缺一不可。刷牙能够帮助我们

清洁牙齿的里面和外面，但刷不到牙间隙，也就是大

家常说的牙缝。牙缝容易积存食物残渣，如果没有

及时清洁，细菌会在这里大量滋生繁殖，引起牙龈出

血、牙结石、龋病等问题，破坏牙齿健康。所以，大家

一定要坚持使用牙线，做好牙齿的邻面清洁。如果

您的牙缝比较小，可以使用普通的牙线；如果牙缝较

大，也可以使用牙缝刷。和刷牙一样，使用牙线也要

保证每一个牙间隙都清洁到位，而不是只清洁有食

物残渣的牙间隙。

饭后漱口有必要吗？

不只是饭后，每一次进食后都可以漱口。漱口

可以清理口腔中的大块食物残渣，同时加快纠正进

食导致的口腔酸性微环境。建议大家吃完东西后及

时用自来水或白开水用力漱口。

洗牙会让牙缝变大吗？

洗牙本身不会让牙缝变大，“真凶”其实是牙菌

斑和牙结石。我们每次刷完牙后，牙菌斑还会再次

生长。新生的牙菌斑不具有致病性，一般需要24~

48小时发展为成熟的牙菌斑。此时的牙菌斑质地

黏稠，附着在牙面上，会腐蚀牙齿。如果没有及时将

其清除干净，牙菌斑就会与唾液中的钙、磷等结合，

逐渐钙化，形成牙结石。

牙结石主要附着在牙面上，尤其是靠近牙龈边缘和

牙缝的位置。而且，牙结石还会沿着牙齿和牙龈的缝隙

向下延伸、生长。洗牙是利用超声波把牙结石“震”掉。

由于牙结石和牙齿结合得非常紧密，当牙结石被清除

掉之后，牙齿表面会变得粗糙，因此还需要进行抛光。

洗牙后，原本被牙结石占据的位置空了出来，所

以人们会感觉自己的牙缝变大了。这其实是正常现

象。大家在洗完牙后一定要好好刷牙、坚持用牙线，

不要让牙菌斑再次发展为牙结石。 据健康中国

洗牙会让牙缝变大吗？
这些口腔护理知识要记牢

入秋后，不少人开始感觉不对劲了：口干、咽干、鼻

子干，怎么喝水都觉得不解渴。多数情况下，这是一种

正常现象。但如果自觉口干持续不缓解，并伴有其他

不适症状，则要警惕这可能是疾病信号。

为什么入秋容易口干？

入秋后，口干、眼干、皮肤干的人明显多了起来，这

并非偶然。

首都医科大学附属北京中医医院主任医师王少松

介绍，中医认为，秋季燥邪为主，容易损伤人体津液，因

此口干、咽干、皮肤干比较常见。“燥”是秋日气候的一

大特色，再加上秋季有风的天气比较多，“燥”与“风”相

合，形成风燥之邪，会侵袭皮毛、口咽、鼻窍等肺及肺所

主之地，口干、眼干、鼻炎、哮喘等问题就自然变多了。

除了气候因素，一些生活习惯也会导致口干。天津中

医药大学第一附属医院内分泌科主任医师吴深涛曾在《生

命时报》撰文称，饮食和药物也会让你总觉得口干口渴。

吃得太咸 体内每潴留 1 克食盐，就需 111 克水与

之配成“生理盐水”储存在组织。吃得过咸，人体为排

出多余盐分，就需要消耗更多水分，从而引起口渴。

药物引发 服了某些药物也可能出现口干的症状，

比如一些抗过敏药、利尿剂、抗抑郁药等，一般遵医嘱

停药一段时间口干就会缓解。

喝水不足 睡着后人体一直在丢失水分，包括呼

吸、出汗等，如果喝水少（每天不足1500 毫升），加上室

内空气干燥，晨起就更容易感到口干口渴。

经常口干，可能是疾病信号

虽说口干是入秋后的常见症状，但如果总得不到

缓解，或伴有其他不适，不应简单归咎于秋燥。北京大

学人民医院风湿免疫科主任医师何菁提醒，以下疾病

也会导致口干咽干。

糖尿病 如果口干伴有多饮、多尿等情况，要警惕

血糖异常。糖尿病患者的血液里糖分过高，但身体无

法正常利用，只能通过增加尿量将多余糖分排出体外，

因此人会感到尿频，同时口渴难耐。

甲状腺疾病 口干的同时，若伴有多汗、容易饥饿或

情绪激动等，要警惕甲状腺疾病。当机体甲状腺激素水

平较高，能量代谢会随之加快，产热增多，散热加快，身

体所需水分相应增加，人就会经常感觉口干舌燥。

腺样体肥大、睡眠呼吸暂停综合征 经常口干，白

天总感觉乏力、犯困，要警惕呼吸系统异常。比如，腺

样体肥大或有睡眠呼吸暂停综合征的人，通常有夜间

张口呼吸的习惯，空气从口腔进出带走部分水分，就会

引起口干。

干燥综合征 干燥综合征是一种自身免疫性疾病，

可出现口干、眼干、唇干等症状。严重者说话、进食固

体食物时需频频饮水，有时在夜间也需要起床饮水。

电解质紊乱与脱水 低钾血症、高钙血症、高钠血

症等电解质失衡情况，也可能伴随口干。此外，发烧、

腹泻、呕吐、出血、尿崩症等导致身体水分大量丢失的

情况，同样会让人感觉口干。

学几招应对口干咽干

改善口干，关键要先明确具体原因。比如糖尿病

引起的口干，把血糖控制在理想范围，口干症状通常会

得到改善。从季节来看，秋令主燥，燥胜则干，口鼻咽

喉乃肺之门户，先受其害。专家们建议，秋季调养可以

从润燥祛湿、畅中安眠、顾护阳气等方面入手。

喝点润燥茶 日常可以用枇杷叶、百合、桑叶来泡

水代茶喝，有助于润肺燥。

经常按揉两个穴位 如果出现口干、咽干、咳嗽，可

以按揉曲池穴（屈臂，肘横纹外侧端凹陷处）。如果出

现皮肤干，可以按摩太渊穴（腕掌侧横纹桡侧端，大拇

指一侧的凹陷处），此穴为肺经之原穴，有补肺虚的功

效。按揉时，早晚各一次，每次3分钟。

增加饮水 如果没有心衰、肾衰竭、尿毒症等疾病，

可适当增加饮水量，但要喝温水，不喝冷水和冰水。

喝水宜少量多次，不大口猛灌，以免短时间大量水

分进入血液，增加心肾负担。

调整饮食口味 饮食上，少吃过咸的食物；少吃葱

姜蒜、辣椒、羊肉等燥热之物，食用生姜时不建议去

皮。适当多吃一些甘凉滋润的食物，比如百合、银耳、

雪梨、葡萄、鸭肉、莲藕等。

顾护阳气 天气转凉后人体阳气开始收敛，要注意

保护阳气，机体的防御能力在线，就不容易被秋燥侵

袭。日常养阳，推荐以下三种方法。上午 9～10 点，可

以背对太阳晒15～20分钟，有助于温补阳气。

睡前温水泡脚，水温控制在 40℃左右，每次泡 15

分钟，以微微出汗为宜。不过糖尿病患者、下肢血管病

变患者，以及足部有破溃、感染或湿疹发作期的人群，

不适合泡脚。

还可以培养干洗脸、摩腹等养生小习惯。晨起双

手搓热后，干洗脸 30 次，再顺时针摩腹 5 分钟，有助温

养脾胃，固护阳气。 据《生命时报》

医学新知

男性患动脉粥样硬化
较女性早5至10年

丹麦一项最新研究显示，30岁前，约每13人

中就有1人可能发生动脉粥样硬化。动脉粥样硬

化是心梗、中风等心血管病的重要诱因，可数十年

无症状，动脉壁慢慢长出斑块，一旦破裂形成血

栓，就会诱发严重心血管事件。

研究纳入丹麦、西班牙1万多名18~70岁、

无相关心血管病史的成年人，借助血管超声、冠

脉CT造影筛查无症状斑块。结果显示，57.1%

受试者已存在动脉粥样硬化，患病率随年龄走

高，60~70岁人群约达90%，年龄越大，斑块数

量、范围进展越快。男性患病上升更早，病程较

女性提前5~10年。 据《科技日报》

压缩进食时间
有利于大脑认知

美国《新闻周刊》网站近日报道，在一项随机

对照研究显示，把每日进食压缩在8~9小时内，除

减重外，或对大脑认知带来额外好处。

研究对47名女性经过6个月干预发现，限时

进食者在空间规划、问题解决能力上提升更突出，

记忆学习出错率有所下降，且进食窗口压缩越大，

认知改善越明显。研究人员表示，认知获益来自进

食时间模式本身，偶尔打破进食规则也可接受。该

结论仅适用于减重阶段的超重肥胖女性，暂不能推

广至男性及普通体重人群。 据参考消息网

全球约7.4亿成年人
受耳鸣困扰

近日，彭博新闻社报道，全球约7.4亿成年人

受耳鸣困扰，占成人总数14%，其中200万人病

情严重，影响正常生活。噪声暴露是主要诱因，

耳机音量过大、焦虑等也可诱发耳鸣，军人、音乐

人属于高发群体。耳鸣程度不一，重度可摧毁日

常生活，还常伴随焦虑、抑郁等心理问题，部分患

者因顾虑不愿就医。目前耳鸣尚无根治手段，市

面不上少疗法缺乏科学验证，仅少数干预方案获

得认可。研究提示耳鸣或与认知衰退存在关联，

但确切机制尚不明确。当下学界对耳鸣认知不

断加深，听力防护意识也随之提升，护听市场正

逐年增长。 据参考消息网

智能手机或
增加内斜视风险

据《朝日新闻》近日报道，一项日本研究发现，

近十年急性后天性共同性内斜视病例增多，或与

智能手机使用相关。研究统计了2014年至2019

年医保数据，内斜视发病率从每10万人32.26例

升至36.61例，手术量同步上升，其上升趋势和家

庭智能手机普及率提升存在显著相关性。研究认

为，本身有内斜视倾向的人群，长时间看手机会减

少外直肌活动、降低肌张力，诱发内斜视提前发

病。专家提醒，出现复视要立刻停止使用手机并

休息，症状持续需就诊；老年人发病还需排查神经

系统疾病。 据参考消息网


