
崇尚健康
远离疾病

青岛市卫生健康委员会、青岛早报联办
巩固国家卫生城市成果，建设幸福宜居美丽青岛

告别“蜈蚣疤”
爱美女士可自信“炫腹”

问：大寒节气有哪些养生注意
事项？

张积友（海慈医疗集团西院区呼吸
与危重科副主任）：大寒是冬季里最后的
一个节气，也是我国大部分地区一年中
最冷的时期。此时养生要注重“冬藏”，
同时需要温补阳气以助“春生”。大寒饮
食养生需遵循温性、滋补、易消化的原
则，适量增加蛋白质、脂肪和糖类的摄
入，同时注意补充水分和维生素。多食
用温性食物，如羊肉、牛肉、鸡肉、辣椒、
姜、葱、蒜等；多吃黑色食物，如黑豆、黑
芝麻、黑米等富含营养的食物；适量增加
蛋白质摄入，多吃新鲜蔬菜和水果；最后
注意补充水分，每天饮用足够的水，以保
证身体各项机能的正常运转。冬季最好
每天晒太阳30分钟至60分钟，但应注意
适宜、适度，量力而行。

问：腹股沟疝是怎么一回事？

韩传学（青岛西海岸新区中医医院
外一科医生）：要了解腹股沟疝，必须先
知道“腹股沟”这个专有名词，腹股沟区
是下腹壁与大腿交界的三角区。腹股沟
疝就是腹腔内的脏器通过腹股沟区的缺
损向体表突出所形成的包块，俗称“疝
气”，一般站立时出现，平躺时消失。腹
股沟疝是由先天因素和后天因素共同作
用形成，腹壁其他地方都有厚厚的肌肉
覆盖，腹股沟处是几层薄薄的肌肉和腱
膜。当出现慢性咳嗽、腹部肥胖、用力排
便、小儿哭闹或老年腹壁肌肉萎缩等，就
会造成腹腔内的脏器，如小肠、大肠、网
膜、膀胱等穿过这个薄弱区，在腹股沟区
凸出来，形成腹股沟疝。

一旦得了腹股沟疝，保守治疗主要
针对2岁以内的小儿以及体质差、不能耐
受手术的患者，比如佩戴疝气带等，但保
守治疗治标不治本，只能改善症状、减轻
疼痛，不能治愈。目前手术治疗方式分
普通开刀手术和腹腔镜微创手术，主流
方式是腹腔镜微创手术。

问：怎么判断是普通的口干眼干
还是患上了干燥综合征？

李光文（青岛市市立医院本部风湿
免疫科主任）：干燥综合征的临床表现多
样，约一半以上的患者会出现乏力、发热
等全身症状，除了涎腺、泪腺受损表现口
干、眼干外，2/3的患者还会有其他外分
泌腺体及腺体外器官受累而出现多系统
损害的症状：如吞咽困难、牙齿碎片状脱
落；眼睛干涩、异物感，严重者痛哭无泪；
皮肤干燥、皮疹；肌肉无力、疼痛，关节肿
痛；萎缩性胃炎、消化不良等，以及肾脏、
血液系统、神经系统的疾病症状。对于
干燥综合征的诊断，通常需要风湿免疫
科医生结合患者持续3个月以上典型的
口干、眼干症状、检查证实的眼部体征、
涎腺受损，及组织学和自身抗体的检查
来综合评定。及时就医、规范治疗至关
重要，提醒市民朋友当持续有原因不明
口干、眼干、关节痛等症状，应尽早到风
湿免疫科进行诊断。

观海新闻/青岛早报记者 杨健

有人认为“小孩子蛀牙不用管，以后
还要换牙。”“乳牙蛀了就蛀了，孩子也没
说疼，不用补！”……这个观点对吗？当
然不对！乳牙坏了不仅影响孩子的咀
嚼、发音，引发的炎症和多种问题也会带
来现实的“打击”。儿童时期的口腔健康
不仅关系到孩子的生长发育，还对其一
生的健康有着深远影响。

乳牙比恒牙更易龋坏需重视

近日，在青岛妇女儿童医院口腔科
门诊，10 岁的小朋友乐乐因“上门牙迟
迟未换”前来就医。医生检查发现乐乐
上颌乳牙已经变成黑黑的牙洞，“烂没
了”的牙齿只剩两个小牙根。而因为没
有及时处理乳牙病变，引起患牙处囊肿，
囊肿“侵蚀”导致颌骨被大面积吸收。同
时，龋坏的牙齿迟迟不脱落，等待萌出的
恒牙也被挤得“东倒西歪”。

因乳牙龋坏严重且出现并发症，只
能通过青岛妇女儿童医院儿童牙病科、
口腔颌面外科、口腔正畸科等多个专业

“联手”治疗来解决乐乐的问题。乐乐的
家长这才恍然大悟，乳牙龋病原来后果

这么严重……
青岛妇儿医院专家介绍，蛀牙是一

种不可逆的损坏，像乐乐一样乳牙龋坏
的小患者有很多，有的发展成为牙髓炎、
根尖周炎。家长朋友们一定要重视，不
能拖延，更不能“等换牙”，应及早治疗。

小朋友的乳牙从半岁左右开始萌
出，3岁左右乳牙全部萌出，一般使用十
年左右，大牙的替换时间可能更晚。由
于乳牙表面的矿化程度低、牙釉质薄，一
旦牙齿龋坏，疾病进展速度会非常快。

乳牙龋病危害既包括对口腔、颌面
部等造成的局部危害，也可造成咀嚼功
能降低、影响美观等全身性危害。乳牙
龋及其继发病变造成的后果，有时比恒
牙龋更广泛、更严重。

这样做让孩子拥有一口好牙

首先是胎儿期，孕期是胎儿口腔器官
快速发育和形成的时期，孕妈们要均衡饮
食，补充充足的钙和维生素。其次，婴儿
期（0岁至1岁）的孩子，清除菌斑应从第一
颗乳牙萌出开始。父母可以在手指缠上
湿润的纱布或用指套牙刷轻轻清洁孩子

的牙面和按摩牙龈组织。在幼儿期（1岁
至3岁），父母可以使用少量含氟牙膏，帮
助孩子刷牙。刷牙时可采取膝对膝姿势，
以便更好地观察孩子的口腔情况。3岁以
下的宝贝，每次牙膏用量约为大米粒大小。

学龄前期（3岁至6岁），为让孩子更
直观掌握刷牙方法，家长可采用站立式
背后刷牙法。每次含氟牙膏的用量不超
过豌豆大小。学龄期（6岁至12岁），孩
子慢慢具备了独立刷牙的能力，家长要
积极监督和指导，帮助孩子养成良好的
口腔卫生习惯。

预防龋齿，也可以给孩子牙齿增加
一层“防护罩”即窝沟封闭，是将封闭材
料覆盖在牙冠的咬合面、窝沟间隙等
处。当儿童牙齿萌出，高度达到咬合平
面，即适宜做窝沟封闭，以及定期涂氟，
即将含有氟化物的涂料涂到牙面上，增
强牙齿对抗酸侵蚀的能力，预防龋病。
口腔科医生提醒，想要没有蛀牙，平时应
控制摄入含蔗糖多的饮食和饮料；及时
刷牙，清洁口腔；定期进行口腔检查，建
议学龄前儿童每3个月至6个月一次，学
龄儿童每 6 个月一次。观海新闻/青岛
早报记者 杨健 通讯员 毕乙贺

“小口腔”有“大文章”乳牙龋坏危害多
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爱美之心，人皆有之。当需要通过
手术解除病痛时，手术疤痕常是年轻女
性患者难以越过的坎。北京大学人民
医院青岛医院妇科中心不断以微创理
念和无痕理念满足患者需求，在单孔腹
腔镜手术上积累了丰富的经验，让许多
爱美的女士能够“无痕炫腹”。

“私人定制”微创手术方案

一个月前，年轻姑娘李女士在体
检时偶然发现盆腔内长有巨大肿瘤。
为了寻求更好的治疗方案，她慕名来
到北京大学人民医院青岛医院（青岛
妇儿医院城阳院区）妇科门诊。经过
仔细的体格检查和对症检查，专家确
诊李女士患有卵巢肿瘤。

卵巢肿瘤是常见的妇科肿瘤，可
发生于女性任何年龄段。卵巢肿瘤早
期病变不易发现，许多患者发现时肿
瘤已“长大”。北京大学人民医院青岛
医院妇科中心医生通过CT检查发现
李女士的肿瘤已长至20厘米，属于巨
大肿瘤，随时有发生破裂感染等急症
的可能性，必须尽快通过手术治疗。

“看网上说卵巢肿瘤术后会留下
像‘蜈蚣’一样的疤痕，而且很长，我还
不到 30 岁……”听到需要手术治疗，

李女士非常紧张，一方面是对手术的
恐惧，另一方面她考虑自己还没有结
婚，担心腹部手术疤痕影响美观。

综合评估患者病情、年龄及美观
需求等需求后，北京大学人民医院青
岛医院妇科中心为患者制定了单孔腹
腔镜手术方案，这种手术经肚脐一个
切口即可完成。术后疼痛减轻，实现
快速康复，而且术后切口隐藏于肚脐
内，更加美观。经过医生的耐心解释，
李女士的紧张和焦虑逐渐被打消。

妇科手术想“无痕”需综合评估

手术按计划顺利实施，手术团队
通过单孔腹腔镜完整剥除卵巢肿瘤。
术后患者恢复良好，3天后顺利出院，
术后腹部脐孔切口还像手术前的自然
状态一样。

专家介绍，微创并不是单指手术方
式本身，更为重要的是，微创是一种理
念，旨在给患者提供更适宜的治疗方案
和技术，最大限度地减少痛苦和损伤。
单孔腹腔镜手术开启了妇科微创手术

“无痕”时代。北京大学人民医院青岛
医院妇科中心已为多名患者实施单孔
腹腔镜手术，应用于治疗卵巢肿瘤、子
宫肌瘤、输卵管妊娠、不孕症等妇科疾
病，其中包括孕期卵巢肿瘤患者。不过
也不是所有患者都适合做单孔腹腔镜
手术，还需要专家根据病情综合评估。

北京大学人民医院青岛医院妇科
中心专家提醒，卵巢肿瘤较小时多无
症状，常在妇科检查时偶然发现。随
着肿瘤逐渐增大，患者可能出现腹胀
或腹部肿块。当肿瘤长大占满盆腔、

腹腔时，可能出现尿频、便秘、气急、心悸
等压迫症状。如果出现这类症状，应尽
快就医，避免延误病情。

相关链接

健康生活方式
有助于延缓卵巢衰老

一般来说，卵巢功能在女性35岁左
右会加速衰退，直到绝经时卵巢功能衰
竭。那么，卵巢衰老能否延缓？多项研
究提示，健康的生活方式，如热量限制、
平衡饮食、营养均衡、戒烟限酒、坚持适
度锻炼、保证充足睡眠以及放松情绪、减
少精神压力等，有助于延缓卵巢衰老。

其中，挑食、节食与过度减肥都易造
成营养不良，影响卵巢功能。日常应多
喝牛奶、豆浆，多吃鱼、虾、瘦肉等高蛋白
食物，多食新鲜蔬菜。茶富含抗氧化剂，
近期研究提示，适度饮茶可能会成为保
护卵巢功能、延缓卵巢衰老的一个重要
生活方式。咖啡因被认为具有潜在抗
衰老作用，但女性过量饮用咖啡会增加
体内雌激素分泌，每天摄入100至200
毫克咖啡因就足以提神，对于中老年妇
女，长期饮用咖啡还是骨质疏松的一大
威胁因素。此外，锻炼身体也需掌握适
度原则，《全民健身指南》推荐成年女性
每周至少保证 150
分钟的中等强度运
动，或 75 分钟的高
强度运动。
观海新闻/青岛早报
记者 杨健 通讯员
刘裕
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