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热线 86901890关注健康热点，传递养生观念，聚焦疾病防治

本报讯（记者朱丹君 通讯员
王华君 张歆） 7月 12日至 7月 18
日为“老年健康宣传周”。为全面
贯彻落实积极应对人口老龄化国家
战略，宣传普及老年人健康政策和
科学知识，切实提高老年人的健康
素养和健康水平，市卫健局以“关
注口腔健康，品味老年幸福”为主
题，发动老龄委成员单位及基层阵
地、医共体及成员单位深入开展老
年健康宣传活动，取得了较好的效
果。

7月 15日，石桥头镇卫生院在
中扇新村开展《高血压患者健康管
理》及《老年人口腔保健》宣传讲
座，向老人普及了常见病的防治知
识，引导老年人养成良好的卫生习
惯和健康的生活方式。7月 16日、
18日，医务人员又奔赴中扇新村及
石桥新村，开展心血管疾病筛查、
“慢阻肺”肺功能检查等义诊活动。

宣传周期间，温西中心卫生院
公共卫生科组织医务人员，来到温
峤镇茅洋村、山合村、莞渭童村、
横泾堂村等多个村（居），对老年人
中常见的龋齿、牙周疾病、口腔黏
膜疾病、义齿修复等口腔疾病防护

治疗知识进行科普宣传。另外，温
西中心卫生院还通过微信开展线上
宣传、咨询等服务。
市一院、大溪中心卫生院、坞

根镇卫生院等医疗机构，也开展了
类似的义诊宣传活动。据不完全统

计，全市各镇（街道）、各医共体及
下属分院，共组织开展“老年健康
宣传周”活动 200多场次，服务老
年人超过 5.2万人次。
前期，市卫健局在《温岭日

报》、掌上温岭 App、掌上温岭公
众号加大宣传力度，并制作了公
益海报，在户外阅报栏等进行推
送，不断扩大活动知晓率。同
时，结合当前的新冠疫苗接种工
作，各卫生院在预防接种门诊留
观区播放相关科普视频、张贴海
报、悬挂横幅，营造了良好的活
动氛围。
下阶段，市卫健局将继续结

合家庭医生签约、老年健康体
检、老年电大第二课堂、老年人
协会活动等平台，加强老年人健
康知识的宣传力度，使健康宣传
常态化，进一步提升老年人的获
得感、幸福感和安全感。

我市全面开展“老年健康宣传周”活动

服务老年人超5.2万人次
记者 朱丹君
通讯员 王凌云

随着年龄的增长，许
多人的口腔出现了问题，
蛀牙、牙齿松动、牙疼、
牙敏感⋯⋯牙不好，胃口
就差了。到了中老年，如
何才能更好地保护自己的
牙齿？近日，本报邀请了
温岭市第一人民医院口腔
科陈子根副主任医师，为
广大市民讲解中老年人常
见的口腔问题以及如何处
理等。

我国 80 岁以上老
人，拥有 20颗牙者
不足35%

7 月 12 日—18 日是
“老年健康宣传周”，今年
的宣传主题是“关注口腔
健康，品味老年幸福”。
“老掉牙，这不是必

然规律。只要预防和控制
口腔疾病，掌握科学的口
腔保健方法，形成良好的
口腔卫生习惯，就可以终
生拥有一副健康的牙齿。”
据陈子根医生介绍，老人
到了 80岁时还应拥有 20颗
牙齿，这是世界卫生组织
针 对 口 腔 卫 生 提 出 的
“8020”主张。
但是，根据此前口腔

健康流行病学调查，我国
80岁以上老人，拥有 20颗
牙者不足35%，在65岁-74
岁老人当中，86%存在牙缺
失，10%全口无牙。
中老年人常见的口腔疾
病，主要有牙体牙髓疾病、
牙周疾病、口腔黏膜疾病、
牙列缺损、牙列缺失等。牙
齿缺失是老年人常见和多发
的口腔疾病。主要病因是牙
周疾病和龋病，当缺牙占全
口牙的1/4时，会严重影响咀
嚼功能，对食物消化吸收极
为不利，影响老年人的身体
健康。
中老年人群中，牙周病
的患病率位于龋病之上，其
病因是菌斑的形成、牙石的
沉积、食物嵌塞、创伤、解
剖因素、不良习惯、不合适
的固定或可摘假牙的刺激使
牙周支持组织破坏。由于老
年人颌骨骨质疏松，唾液质
量下降，全身抵抗力下降，
患牙周病的几率大大超过年
轻人，其特点是牙龈萎缩、
牙槽骨吸收、牙根暴露、牙
齿松动甚至脱落。

对此，陈子根医生提
醒：曰常生活中，如果出
现刷牙或咬物时牙龈出
血、咬合疼痛甚至牙齿松
动，市民应及时前往正规
医院口腔科或口腔专科医
疗机构进行检查，由医生
制定牙周治疗和维护方案。

饭后漱口、早晚刷
牙，每年至少要进行
一次口腔检查

俗话说：“牙好，胃口
就好！”对很多老年人来
说，没有牙齿吃什么都不
香。因此，安装合适的假
牙能在一定程度上解决这
一问题。
医生提醒，老年人口腔
修复后的保健十分重要，关
系到老年人修复的成功与否
及使用寿命长短。口腔修复
后，应注意保持口腔卫生，
定期复查，以半年到一年复
查一次为宜，全口义齿宜在
5年左右作全面修理，如垫
底或重制。
“安装了活动假牙

的，每天还要做好清洁工
作。”陈子根医生说，如果
长时间不清理，会导致黏
膜病及余留牙齿的龋病及
牙周病。为了预防龋齿和
牙周病，可摘义齿需要在
餐后摘下清洁，睡前清洗
干净后置于清水中，并使
用有效的、专门为义齿设
计的义齿清洁片、粉、液
清除义齿上附着的细菌。
另外，因老年人咀嚼

功能降低，使许多食物摄
取受到限制，易造成营养
不良等问题。老年人平时
可多进食一些容易咀嚼、
易于消化的食物，同时增
加咀嚼的次数来提高食
欲。还可适量吃些富含维
生素、矿物质的食物，可
巩固身体骨骼组织结构，
增强牙齿强度。
最后，陈子根医生建

议，老年人每年至少要进
行一次口腔健康检查，牙
齿出现问题一定要及时治
疗。日常要保持良好的口
腔卫生习惯，应做到每天
饭后漱口，早晚刷牙。使
用正确的刷牙方法，可以
清除牙面堆积的大部分细
菌；使用牙线、牙间隙
刷，可清除牙齿邻面、牙
齿之间的细菌和食物残
渣，从而降低因龋病、牙
周病引起的牙齿缺失问题。

别让“老掉牙”影响晚年生活

本报讯（通讯员毛延旗/文 张信辉/图） 7月12日下午，台州市中西医结合医院生命教育基地迎来了2021年第一批参加暑期防溺水安全教育的孩
子们，他们是泽国镇第四小学的学生。
现场，专业医护人员向大家演示发生溺水事件时的急救流程以及心肺复苏等急救技能，并手把手开展急救技能教学。此外，该院医护人员还展示

自创的心肺复苏操，配上青少年熟悉的歌曲《青春修炼手册》，再次加深学生们的印象，巩固教学成果。
自2018年6月该院创建“润泽急救”医疗救护队以来，每年开展急救知识宣传活动达100余场。今年暑假以来，医院共组织了25期防溺水救护培

训，增加学生安全意识，助力全市中小学生安全度假。

润泽急救，为暑期安全护航

本报讯（记者朱丹君 通讯员张
君丽）“第一式，双手托天理三焦，
两脚平行开立，与肩同宽⋯⋯”在
台州市肿瘤医院放疗一科病区，护
士们带着患者和家属正在练习八段
锦。伴随着悠扬的旋律，每个人都
沉浸在练习中，呼吸吐纳、出拳勾
腿，缓缓地舒展着身躯。
在肿瘤的治疗和康复过程中，

患者难免会因为身体或心理上的不
适而产生一些痛苦的体验，比如疲
乏、焦虑、情绪低落、睡眠障碍
等，这些都会直接影响到肿瘤患者
的身体，甚至会影响患者的生活质
量。
如何避免和改善这些症状呢？

医务人员就想到了中医养生保健操
——八段锦。它属于有氧运动，对
于长期卧床、缺乏锻炼、精神状态
不好、常常感觉腰酸背痛的患者有

积极作用，可以让他们活动筋骨，
缓解身体不适。这也是充分发挥中医
医学特色，提高患者“精气神”，让患

者身体更快恢复的一种方法。
经过一段时间的练习，不少患

者觉得神清气爽：“活动一下筋骨，

感觉很舒服，人也精神多了。”还有
的患者出院时，主动问护士拷贝练
习视频，表示回家后要继续坚持锻
炼，增强体质。
每周二、四中餐后半小时，肿

瘤放疗一科都会组织开展“护士带
领患者及家属学习八段锦”活动。
每天，病房显示屏也会循环播放八
段锦的视频，患者及家属可以根据
自己的需要在任意时间进行练习。
目前，八段锦健身操练习已成为肿
瘤放疗一科病区一道独特的风景
线。
医院将八段锦健身融入到医疗

服务中，不仅丰富了患者的精神文
化生活，还有效增强了医患之间的
情感交流。据悉，这是该院患者家
属培训学校的又一创新举措，同时
也促进了医院建设，构建了更加和
谐的医患关系。

病房里，他们练起了八段锦

本报讯 （记者朱丹
君）撸串、喝啤酒、吃西
瓜，还有各种冷饮、冰淇
淋⋯⋯夏天，简直是吃货
的天堂，但一顿胡吃海喝
后，拉肚子是常有的事。
夏季为何容易拉肚

子？一方面是因为不洁食
物“病从口入”。夏天气候
闷热潮湿，有利于细菌滋
生，剩饭剩菜或熟食不加
以适当储存，很容易被细
菌污染；夏季生食果蔬机
会增多，烧烤、海鲜更受
欢迎，这些食物受到污染
或未加工成熟会引发腹泻。
另一方面，夏季的生

活习惯改变也容易导致腹
泻。随着气温的升高，人的
睡眠质量会有所下降，导致
人体抵抗力下降，给肠道致
病菌以可乘之机。天气炎热
时，许多人贪凉，空调设定
温度较低，室内外的温差
大，加上贪吃冷饮，导致胃
肠道功能紊乱。
腹泻之后是该“禁

食”还是“进食”？有些人
认为，腹泻后不该吃东
西，该让肚子“空空”
的。事实上，腹泻会导致
肠道吸收的水分、盐分和
营养物质被排出体外，让

人感到虚弱无力，如果禁
食，容易导致脱水、低血
糖等并发症。
市一院消化内科金医

生提醒，市民腹泻在急性
水泻期的第一天内可暂时
禁食，减少食物对肠道的
刺激，并使肠道得以休
息。必要时由静脉输液，
以防失水过多而脱水。之
后应适当进食，对促进肠
道黏膜恢复是有好处的。
此外，腹泻后应注意

调整饮食，最好选择一些
低纤维少渣、低脂肪、清
淡易消化的食物。起初可
以吃一些含盐的淀粉类流
食，比如浓米汤、疙瘩汤
等，补充能量和盐分；等情
况好转后，可以吃一些半流
食，比如面条、白米粥、鸡
蛋羹，之后再逐渐增加熟的
蔬菜、肉类、酸奶等。
最后，金医生提醒广大
市民，不能购买和食用来源
不明的食物，包括生产日
期、保质期没有标明的食
物。要注意，生食熟食在食
用时一定要分开处理，熟食
如果进冰箱冷藏过，要再次
进行加热之后才能食用。隔
夜的饭菜尽量不要食用，以
防病从口入。

拉肚子后
该“禁食”还是“进食”？

本报讯（记者朱丹君）六岁的
乐乐（化名）是一名活泼、好动的
女孩，有时候疯起来连家人的呼唤
都不理。最近几个月，乐乐妈妈发
现，孩子看电视时总是把声音开得
特别大，跟她说话也常常不搭理，
事后问起来说是没听到。
家长怀疑孩子的耳朵被耳屎堵

住了，于是带着孩子到医院检查。
经检查，市中医院耳鼻咽喉科副主
任医师伍志刚发现，孩子双侧外耳
道通畅，没有耵聍堵塞，但鼓膜呈
琥珀色，积液明显，听力检查提示
双耳听阈40分贝，存在轻中度传导
性听力损失的情况。初步考虑孩子

的双耳均有分泌性中耳炎。
询问病史，乐乐妈妈说，孩子

近一年有夜间睡眠打鼾、憋气、张
口呼吸的情况，当时并没有在意，
所以家人也从来没有带孩子就诊
过。听到这里，伍志刚进一步检查
了孩子的咽喉部和鼻咽部，发现孩
子双侧扁桃体肥大。通过视频鼻咽
镜检查，发现腺样体占据 75%后鼻
孔，表面粘脓性分泌物，两侧咽鼓
管圆枕、咽口被压迫。
“腺样体肥大导致的分泌性中

耳炎，这应该是孩子听力下降、听
不清声音、反应迟钝的根本原因。”
伍志刚说，腺样体也叫咽扁桃体或

增殖体，位于鼻咽部顶部与咽后壁
处。腺样体和耳朵听力下降看似没
有直接关系，但腺样体的两侧均有
中耳与鼻咽部联通的管道——咽鼓
管的开口，如果腺样体肥大堵塞
了两边的开口，就会影响中耳内
积液向鼻咽部引流，所以会出现
中耳内积液，也就是分泌性中耳
炎。
伍志刚提醒，分泌性中耳炎是

中耳非化脓性炎症，患儿常常出现
耳闷、耳胀、听力下降、耳鸣等不
适症状。但是，由于症状不典型，
常常被家长忽略。腺样体肥大是儿
童分泌性中耳炎最常见病因，所

以，当发现儿童听力下降或者反复
耳部不适，要及时就诊，尤其是对
于伴有睡眠打鼾的儿童，更应给予
足够的重视。
如何预防分泌性中耳炎的发

生？医生提醒，日常生活中要预防
孩子感冒，以免加重鼻、咽等部位
阻塞症状，导致后期可能出现儿童
鼾症。同时，孩子运动、玩耍要注
意适量，不可剧烈运动。特别是置
管后的耳朵，要防止进水和置管脱
落。平时还要控制孩子肉类食物的
摄入量，合理搭配饮食，加强体育
锻炼，控制好体重，这样才能远离
疾病。

六岁女孩听力下降，原来是腺样体在“作怪”


