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“牙疼不是病，疼起来真要命”是大家对口腔尤其是
牙齿疾病最直观的感受。不久前的第29个“全国爱牙
日”期间，国家卫计委公布的第4次全国口腔健康流行病
学调查结果显示，中国民众的口腔健康素养水平正在逐
步提高，同时，也有不少问题应引起民众的注意。

每天刷牙两次比例提高
从1983年开始，我国约每10年开展一次口腔健康

流行病学调查。不久前，中华口腔医学会联合中国疾控
中心和全国35个口腔医学院校等，共同开展了第4次全
国口腔健康流行病学调查，摸清了中国民众口腔健康状
况的“家底”。

“近年来，城镇居民口腔健康素养水平正在逐步提
高。”国家卫计委疾控局监察专员常继乐分析说。调查显
示，口腔健康知识的公众知晓率超过六成，高达84.9%的
调查对象认同口腔健康的重要性，认为定期检查和自我
维护口腔健康是必要的。

认可是一回事，落实到具体行动中又因人而异。
刷牙是个人最常见、最有效的自我口腔保健措施。

由于牙齿表面不停地形成菌斑，因此从牙齿长出开始就
应当每天坚持早晚刷牙。调查显示，目前我国5岁、12
岁儿童和成人每天两次刷牙率分别为24.1%、31.9%和
36.1%，城市高于农村，女性高于男性，与10年前相比进
步明显。

不过，这也意味着只有不足四成的成年人每天坚持
刷两次牙。常继乐表示，虽然每天两次刷牙率这一指标

值和过去比有明显增长，但还有很大的提升空间。

龋病困扰“一老一小”
儿童和老人是最容易患牙病的群体。从调查结果

看，尽管情况相比10年前有所改善，但龋病仍然困扰着
儿童及老人。

儿童是龋病高发人群，龋病发生与糖的摄入、口腔卫
生等因素密切相关。随着居民生活水平提高，含糖食品
和含糖饮料的摄入量呈上升趋势，其中儿童受影响最大。

调查显示，与10年前相比，5岁和12岁儿童龋患率
分别上升了5.8和7.8个百分点。虽然填充治疗比率也
随之上升，但总体水平仍较低，龋病的防治仍需重视。

“牙疼不是病”的观念是错误的。中华口腔医学会前
会长王兴说，龋病从儿童阶段如果得不到重视和治疗，后
期用牙又不注意，很容易发展成为牙髓炎等严重疾病，届
时，治疗的痛苦、复杂、费用昂贵程度都会大大提升。

与儿童相比，老年人的口腔健康状况向好。人的口
腔内正常有28至32颗牙齿，牙周病和龋病是中老年人
牙齿缺失的主要原因。牙齿缺失不仅影响患者的口腔功
能和美观，也会增加消化系统负担和心理压力。

2016年，65岁至74岁的老年人存留牙数为22.5颗，
与10年前相比增加了1.5颗。而65岁至74岁的老年
人，全口无牙比例为4.5%，与10年前相比下降了33.8%。

常继乐透露，目前我国65岁至74岁老年人中，牙齿
缺失的修复比例为63.2%，但仍有近半老年人不能及时
修复缺失牙齿。

中年人提升保健意识
调查还显示，集各种压力于一身的中年人，正成为口

腔疾病的易感人群。
牙石是口腔内矿化的牙垢和菌斑，是引起牙周病的

始动因素。牙龈出血提示牙龈有炎症，是判断牙龈炎症
活动性的指标，也是牙龈炎、牙周炎的临床表现之一。

牙石检出率和牙龈出血检出率是成人牙周健康状况
的重要指标。目前，我国35岁至44岁的人，其牙石检出
率为96.7%，牙龈出血检出率为87.4%，几乎覆盖了该年
龄段的全部群体。

王兴认为，中年人工作压力大，普遍不重视口腔健
康。“中年人再忙也不能忽视口腔健康，否则进入老年后，
日子就会很难过，一旦咀嚼功能丧失，就谈不上生活质
量。”他说。

近年来，龋齿、牙周病等口腔疾病已成为影响国民健
康的常见病、多发病，不仅影响咀嚼、发音等生理功能和
美观，还与脑卒中、心脏病、糖尿病、消化系统疾病等有密
切关系，必须引起足够的重视。

常继乐坦言，随着社会发展水平的不断提高，口腔疾
病医保报销范围也将会进一步扩大。他倡议将口腔健康
检查纳入全身体检范围，及早发现口腔隐患，未雨绸
缪。 （毛振华 王 宾）

国人口腔国人口腔
健康素养正在提高健康素养正在提高

口腔常见病的预防
1.掌握正确的刷牙方法：建立正确的刷牙习惯，是为

了有效去除牙菌斑，并维护牙齿和牙龈的健康。虽然大家
经常刷牙，但只有少数人能彻底刷干净，只有彻底清除牙
菌斑，才能保持口腔卫生和健康。

牙刷的选择：直柄为宜，刷毛呈平面，牙刷头不要过
宽，刷毛不宜过长，以能灵活到达口腔各个角落为宜。一
般采用软毛刷为佳，最好刷毛顶端为磨毛型。每人每1-3
月应更换一把新牙刷，提倡一天最少刷牙2次，即晨起和
临睡前各刷一次，每次刷牙3分钟，也可以每顿饭后3分钟
刷牙。提倡坚持竖刷法，即把牙刷毛的侧面贴于牙齿的颊
面或舌面，手腕转动牙刷，顺着牙缝上下刷，上颌牙齿往下
刷，下颌牙齿往上刷，咬合面来回刷，里里外外每个牙面都
要刷干净。

2.学会使用牙线：在相邻牙的间隙处，牙刷刷毛不易

进入，可以用牙间隙刷，也可以用牙线来清除牙齿邻接面
的牙菌斑和软垢，而不要用牙签，因为牙签易使牙缝隙增
大。下面介绍一下使用牙线的方法，取一段长约40CM的
牙线，分别用二手的中指各缠住牙线的一端，一手放在牙
的内侧（口腔内），一手放在口腔外，然后用二食指将牙线
抵入牙缝隙中，紧贴着牙的邻接面，来回推动牙线，这样就
能去除牙菌斑和沉积于此的软垢了。饭后应漱口，以去除
食物残留在口腔内的碎屑，可以用漱口剂或清水，前者味
道好，能爽口并有一定的抑菌效果。而由医生开给的含漱
药水是为了治病用的，如甲硝唑漱口水，能有效降低患者
口腔中的厌氧菌数量。每天早晚上下牙空口咬合数 10
次，以下颌牙齿快速，反复咬向上颌牙齿，发出轻脆撞击声
即可，叩齿利于牙周组织健康。

3.定期检查口腔，每半年应定期到专科医生处作系
统、全面的口腔检查，以及时去除牙齿和牙周组织的健康
隐患。常言道“小洞不补，大洞吃苦”。

◆链接◆

生态环境部日前印发《关于生
态环境领域进一步深化“放管服”
改革，推动经济高质量发展的指导
意见》，部署深化“放管服”工作。
各地要深刻领会精神，进一步深化

“放管服”改革，优化生态环境公共
服务，全面提升推动经济高质量发
展的保障能力。

我国经济已由高速增长阶段转
向高质量发展阶段，经济发展面临
新的形势，不稳定不确定因素在增
多。通过深化生态环境领域“放管
服”改革，优化生态环境公共服
务，有助于激发市场活力与动力，
激发有效投资空间，促进建立公平
的营商环境，推动经济高质量发展。

深化“放管服”工作，优化生
态环境公共服务，就要进一步简政
放权，增强服务高质量发展的能
力。在放上，既要“减”，更要

“简”，通过最大幅度简政放权、最
大限度减少环评审批、最大程度压
缩审批时间、最严格措施保证环评
质量、最大努力提高服务质量，提
高环评审批效率；同时，为重大基
础设施、民生工程和重大产业布局
项目开辟绿色通道，服务实体经
济，确保最大力度激发市场活力。

深化“放管服”改革，优化生
态环境公共服务，就要严格环境监
管执法，为守法企业发展提供公平
的竞争环境。公平的竞争环境本身
就是优良生态环境公共服务的重要
内容。以往大量环境违法违规企业

的存在，扰乱了公平竞争的市场秩
序，影响了经济发展。深化“放管
服”改革，加大环境监管力度，着
力整治既无相关手续、又无污染治
理设施的“散乱污”企业，能有效
解决“劣币驱逐良币”的问题。严
格禁止简单粗暴的“一刀切”行
为，保护守法企业的权益，为其创
造公平竞争的环境，为经济高质量
发展提供强有力的支撑。

深化“放管服”工作，进一步
优化生态环境公共服务，就要充分
发挥市场在资源配置中的决定性作
用，调动市场主体的积极性。通过
深化“放管服”改革，撬动更多社
会资本进入生态环境领域，推动环
保产业发展，打造高质量发展的新
增长点。通过创新绿色金融政策、
落实价格财税政策、创新环境经济
政策，有助于把市场活力最大限度
发挥出来，推动经济走上依靠创新
提质增效的发展道路。此外，还要
通过提升政务大厅“一站式”服务
功能、大力推进“互联网＋政务服
务”，为企业“贴心服务”，提高政
务服务效率和信息服务水平，为群
众办事和市场经济发展谋便利。

各级生态环境部门要按照《意
见》要求，真抓实干，进一步深化

“放管服”改革，通过营造更加公平
的营商环境、优化生态环境公共服
务、激发市场活力，为我国经济实
现高质量发展提供更加坚实的保
障。 （环轩）

优化生态环境公共服务

促进高质量发展

阴性结果有两种可能：

1.受检者没有感染艾滋病病毒。
2.虽然感染了艾滋病病毒，但还没有产生

足够的能检测出的抗体，仍处窗口期内。目前
关于“窗口期”的长短，说法很不一致。原因
是由于个体差异，每个人感染了艾滋病病毒后
体内出现抗体的时间长短可能不一。能否检测
出艾滋病抗体，一方面取决于人体抗体的浓
度，另一方面取决于检测抗体方法的灵敏性。
随着检测技术的发展，检测试剂的灵敏性越来
越高。绝大多数人在感染艾滋病病毒后的第
4～8周之间，体内可以检测出抗艾滋病病毒抗

体。几乎所有的人在感染发生3个月后可以检
测出抗体。

因此，如果有过高危行为的人在窗口期过
后初筛检测艾滋病病毒抗体结果阴性，可以
排除艾滋病病毒感染，不需要复查。如果在
窗口期内，即使初筛试验结果阴性，仍需要
随访复检。

(待续）
（据中国疾控中心性艾中心）

艾滋病病毒抗体检测初筛结果

阴性说明什么？用不用再复查？

预防艾滋 关爱健康

每天一起床先锻炼，是一些人
习以为常的事。不过，日本筑波大学
科学家通过新研究发现，空腹运动的
方式会影响人体能量和碳水化合物
平衡，产生负面的锻炼效果。

筑波大学运动营养学教授德山
薰平以日常进行中等强度运动的9名
健康女性为对象进行试验。受试者在
参试首日22点测量代谢率，23点至

次日早上6点就寝，然后于8点、12点
和18点摄入三餐。一组受试者在6点
30分以50%最大摄氧量的运动强度
进行60分钟跑步机锻炼，其余人在座
位上保持安静状态。结果显示，早餐
前运动组参试者与静坐组人相比，全
天能量代谢和耗氧量增大；能量处于
负平衡状态，正常代谢功能受阻。

人体机能处于最低谷、营养供给
不足时运动，不仅难以保持当天的身
体能量和碳水化合物平衡，更易导致
运动意外发生。与其此时锻炼，不如
静坐不动。特别是想凭借不吃早饭
进行高强度运动达到瘦身目的的女
性，很可能是“丢了西瓜捡了芝麻”，
结果适得其反。 （宁菁菁）

早饭前晨练有损健康

正常代谢功能受阻

你知道吗你知道吗

【处方】乌药10g，煅牡蛎
40ｇ（先煎），延胡索15ｇ（醋
炙），三棱 15ｇ，莪术 15ｇ，
柴胡10ｇ。

【制用】上方为一剂量。每
日一剂，水煎3次，每次煎取药
液100—150毫升，分3次（早饭
前，午、晚饭后）温服。

【功能】疏肝解郁，化瘀止

痛。
【主治】月经前后及平时乳

房胀痛，或有节块，或疼痛拒按。
【禁忌】辛辣，油腻。

(白城市中医药老科协:王文卿)

治 月 经 前 后 乳 房 胀 痛 方

每周一方每周一方

健康提醒

95.什么是卫生监督协管？
答：卫生监督协管是指乡镇

卫生院、村卫生室及社区卫生服
务中心（站）等基层医疗卫生机
构，协助区（县）卫生监督机构，
在辖区内依法开展食品安全信息
报告、职业卫生咨询指导、饮用
水卫生安全、学校卫生、非法行
医和非法采供血信息反馈报告等
工作，并接受卫生监督机构的业
务指导。

96.卫生监督协管服务有哪
些内容？

答：卫生监督协管服务内容
包括：①定期进行卫生巡查，发现
或怀疑有食物中毒、食源性疾病、
食品污染等对人体健康造成危害
或可能造成危害的线索和健康事
件；发现农村集中式供水、城市二
次供水和学校供水异常情况，以
及可疑传染病患者和非法行医、
非法采供血液等相关信息，及时
报告有关部门并协助调查。②发
现从事接触或可能接触危害因素
的服务对象，对其开展职业病防
治宣传教育、咨询、指导。③开展
食品安全、饮水安全、职业病防治
等法律法规与卫生知识宣传，协
助对相关从业人员进行培训。

97.开展卫生监督协管服务
对居民有什么好处？

答：通过卫生监督协管，可以
解决目前基层卫生监督存在的问
题。①及早发现各种卫生安全问
题与可疑传染病、职业病患者，及
早处理隐患，及早救治病人，惠及
广大人民群众。②通过卫生宣
传，提高城乡居民对卫生法律法
规与卫生知识知晓率，提高人民
群众的食品安全和疾病防控意
识，最大限度地减少突发公共卫
生事件的发生，切实为广大群众
提供卫生健康保障。③充分发挥
卫生监督协管员的前哨作用，通

过日常监督、群众举报等方式及
时发现违反卫生法规的行为。

98.什么是食品安全？
答：食品安全是指食品中不

应包含有可能损害或威胁人体健
康的有毒、有害物质或不安全因
素，不可使使用者引起急性、慢性
中毒或感染疾病，不能产生危及
使用者及其后代健康的隐患。

99.职业危害因素主要有哪
些？

答：工作场所中的职业危害
因素可分为三类：①生产工艺过
程中的有害因素。包括化学因素
和粉尘，物理因素如噪音、电离辐
射等，以及生物因素，如炭疽杆
菌、布鲁菌等传染性病原体。②
劳动过程中的有害因素。包括劳
动制度不合理、劳动强度过大、过
度精神或心理紧张以及长时间不
良体位、劳动工具不合理等。③
生产环境中的有害因素。包括自
然环境因素、厂房建筑或布局不
合理以及生产环境污染等。

100.什么是《生活饮用水卫
生标准》？

答：《生活饮用水卫生标准》
由卫生部、国家标准化委员会
发布，针对饮用水中与人体健
康相关的各种成分，制定了
106项水质指标，这些指标的
制定是根据对人体健康的毒理
学和流行病学资料，经过危险
度评价后确定的。同时，还规
定了有关从业行为规范。这个
标准以保护人群健康和保证人
类生活质量为出发点，是我国
为保障饮用这饮水安全的强制
性标准，具有法律效力。 （完）

国家基本公共卫生
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中医“治未病”的根本原则在于道法自然、平衡阴
阳，通过预先采取措施，防止疾病的发生与发展。它包括
未病先防、既病防变、病后防复等多个层次，将预防思想
贯穿于疾病的前、中、后3个阶段。捏脊疗法充分地体现
了这一宗旨，效果尤显于小儿。小儿脏腑娇嫩，形气未
充，五脏六腑功能均不足，尤其以肺、脾、肾三脏更为突
出。肺、脾、肾三脏虚损而致卫外不固，反复感邪，病性
多为本虚标实，其发病关键不在邪而在于正气不足。捏脊
疗法通过刺激督脉、膀胱经等经络以及肺俞、脾俞、肾俞
等背俞穴，能有效地培元固本，补气、健脾、强肾，补益
气血，提高人体的免疫机能，从而抵御外邪入侵，有效防
止外感以及复发。

晋代葛洪《肘后备急方·治卒腹痛方》中记载：“拈取
其脊骨皮，深取痛引之，从龟尾至顶乃止，未愈更为
之。”这是目前见于诸文献的最早记录。经后世医家不断
的临床实践，逐渐发展成为捏脊疗法。捏脊疗法的部位在
人体背部，脊柱两旁。背部是人体一个极其重要的部位，
尤其是脊柱，是人体的中线。脊柱是大脑的延伸，大脑通

过脊髓指挥全身的活动。脊柱是督脉循行的部位，为什么
叫“督脉”呢？督就是“总督”的意思，督脉是总管全身
阳气的一条经脉。脊柱两旁是足太阳膀胱经循行的部位，
膀胱经是人体循行部位最广的一条经脉，阳气最多。唐太
宗李世民在一次看医书时，忽然掩卷沉重地说道：“人体
的五脏六腑都连在背上，而我们国家的刑罚中有一条是要
打犯人背部的，这不是会把人打死吗？”于是他颁布命
令，不能再打犯人的背部，改为打大腿和屁股。这足见后
背及脊柱的重要。

捏脊疗法操作简便，施术者两手沿小儿脊柱两旁，连
续地挟提肌肤，边捏边向前推进，自尾骶部开始，一直捏
到项枕部为止，一般捏到大椎穴，也可延至风府穴。重复
3～5遍后，再按揉肾俞穴2～3次。施术时小儿的体位
以俯卧位或半俯卧位为宜，务使卧平、卧正，以背部平
坦松弛为目的。还要注意周围环境，应舒适安静，温度
适宜。最好父母相互配合，一个在操作的时候，另外一
个人注意分散小孩注意力，因为捏脊疗法会产生一定程
度的痛感。准备好推拿介质，可以选用凡士林或BB油，

用来涂在小孩脊柱部位，以起到润滑作用，避免损伤小孩
娇嫩的皮肤。捏脊者注意剪短指甲，手部温暖，动作轻
柔，频率适中。

督脉主一身之阳气，督脉上几个主要穴位都是升阳的
穴位。根据经络按摩“顺经为补，逆经为泻”的原则，顺
督脉自下而上捏脊的目的是升阳，属补法。对于小儿发育
迟缓、营养不良等病患均有较好的效果，可增强小儿体
质。下捏脊顺序跟上捏脊相反，逆泻督脉，有清热泻火通
便之效，属于泻法，平时多用于实热证，可消食化积，预
防习惯性的食积发热、便秘等症。因此，捏脊要先区分小
儿体质及当时的身体情况，才能防患于未然。 (王红蕊)


