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医疗健康

缺牙不补
影响全身

很 多 人

对 缺 牙 存 在

误区，觉得缺

一 颗 牙 不 影

响吃饭，实际

上 它 远 不 止

“ 少 一 颗 牙 ”

这么简单，还

会 引 发 一 系

列 连 锁 健 康

问 题 。 缺 牙

首 先 会 打 破

口 腔 咬 合 平

衡：邻牙向空

缺处倾斜，对

颌 牙 过 度 伸

长，不仅会损

害 剩 余 健 康

牙齿，还可能

造 成 颞 下 颌

关节紊乱，出

现张口弹响、

咀 嚼 时 关 节

疼痛等症状。

其次它会

直接影响全身

健康：食物无

法充分研磨，

长期加重胃肠

负担，患者还

会主动避开富

含 纤 维 的 果

蔬、坚果，偏好

软烂的碳水，

导致优质蛋白

和膳食纤维摄

入不足，这种

饮 食 结 构 改

变 和 躯 体 衰

弱、骨质疏松、

肌 少 症 都 密

切相关，甚至

和 认 知 功 能

下 降 存 在 显

著关联。

此 外 缺

牙 区 域 的 牙

槽 骨 会 失 去

正 常 力 学 刺

激，逐渐出现

失用性萎缩，

嘴 唇 和 脸 颊

失去支撑，法

令纹加深、嘴

角下垂，加速

面容衰老。

出了重庆市合川城东行数里，嘉
陵江、涪江、渠江三江融汇，水光潋滟
间，一座孤山拔地而起。它三面环
水，一面临崖，三百余米的山体上峭
壁如削，便是静静伫立了七百余年的
钓鱼山。

沿覆着青苔的斑驳石阶攀缘而
上，林木层层叠叠滤去天光，行至半
山腰，“独钓中原”四个笔力千钧的大
字撞入眼帘。苍劲雄浑的刻字，瞬间
将人拉回那段金戈铁马的岁月。

钓鱼城不过方圆二点五平方公
里，在历史版图上如一粒微尘，却在十
三世纪中叶硬生生扛住了横扫欧亚的
蒙古铁骑，以三十六载的坚守，让“上
帝之鞭”折断于此。而整座雄关最核
心的要害，便是依岩壁而筑的护国门。

这道门墙厚重，洞门深邃，门楣
上“护国门”三字铁骨铮铮，透着不容
侵犯的凛然正气。转身向外，弧顶横
石上“全蜀关键”四个宋代题刻虽已风
化漫漶，笔力却依旧遒劲透石，道尽了
这座雄关牵系巴蜀安危的战略分量。

正是这道雄关，成了蒙哥大汗亲
率数十万大军也无法逾越的屏障，他
最终重伤殒命于此，消息远传西亚，正
征战的旭烈兀仓促东归，忽必烈也疾
马北还争位，这座弹丸小城，就这样悄
然改写了世界历史的走向。孙枫

钓鱼城：江河万古流

岁月如歌岁月如歌··旅途有声征文旅途有声征文

9月15日至20日，青岛老年生活大学周
二模特研修班22名学员，远赴浙江宁波参加
2026“好时光乐龄杯”全国老年模特展演宁
海站活动。六天时间里，团队以赛为媒、以
游为学，在江南山水间走秀采风，在国家级
舞台上从容绽放，走出了一段属于银龄群体
的“游中学、秀中乐”的精彩旅程。

本次活动把赛事展演与江

南人文研学深度结合，让学员们

在紧张的彩排间隙，沉浸式领略

浙东的千年文脉与山水风情。

从天一阁的百年书香、月湖

的雅致园林，到老外滩三江口的

璀璨夜景；从溪口古镇的民国风

韵、雪窦山的清幽禅意，到前童

古镇的明清古建、慈城古县城的

街巷古韵，一路行走一路采风，

江南的烟火与诗意，都成了学员

们课后的交流话题。大家同吃

同住同游览，在旅途中彼此照

应，或有人帮着整理演出服，或

有人互相拍照记录，团队的默契

与情谊在朝夕相伴中愈发深厚。

六天的宁海研学展演之旅

圆满落幕，学员们不仅带着满满

的展演收获返程，更带回了开阔

眼界后的自信与松弛。这种“赛

事展示+文化研学+同伴相伴”

的出行模式，既圆了站上更大舞

台的梦想，也让“活到老、学到

老、乐到老”的晚年生活具象化

了。如果您对这样的“研学游”

也感兴趣，欢迎加入我们！详

询：（0532）66988553、55715169

游赏江南：在行走研学中凝聚情谊

踏浪江南 秀出风采

银龄模特团“宁海研学展演”赛游共享

这支22人的队伍，是经过

层层选拔的精锐之师。此前他

们刚结束山东省中老年艺术交

流展演，又马不停蹄奔赴长春

完成跨区域校际文化交流，这

次宁海之行，是他们首次登上

全国性老年模特展演的舞台。

出发前，全体学员就在家

中反复打磨动作细节；行程中

遇到赛事时间临时调整，大家

主动协调个人安排、更改票务

行程，全员无一人缺席。正式

展演当天，团队以零失误的完

成度呈现了整齐划一的队形，

从手部姿态、道具配合到眼神

表现力，每一处细节都尽显专

业功底，饱满的精气神赢得现

场评委与同行团队的一致认

可。带队高级模特教师宋任表

示：“走出去和全国的优秀团队

对标，大家既看到了他人的长

处，也更加明确了自身的优势，

这种实打实的成长，是在教室

里很难获得的。”

赛砺艺：在国家级舞台上看见成长11

22


