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烟台民意通热线
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本报讯（YMG 全媒体记者
吕金滙 通讯员 李佳格）近日，烟
台山社区精心为孩子们准备了一
节以“奇趣化学，探索微观世界”为
主题的“周末课堂”。活动邀请了
一位高中化学老师，带领社区的孩
子们亲手操作、亲身感受化学的无
穷魅力，在他们心中播下热爱科
学、勇于探索的种子。

老师巧妙地将知识性、趣味性
与安全性融为一体，为孩子们量身
设计了几个简单而有趣的经典小
实验，每个环节都抓住了孩子们的
好奇心。在老师的专业指导和志
愿者们的悉心协助下，孩子们戴上
护目镜，拿起实验器材，小心翼翼
地操作，眼神中充满了对未知现象
的好奇和对获取新知识的渴望。

烟台山社区负责人介绍，这次
活动通过直观、生动的实践，将抽
象的化学原理转化为触手可及的
现象，极大地激发了孩子们对自然
科学的兴趣，培养了他们的观察能
力、动手能力和逻辑思维能力。

后天市区天气

阴
东北风3-4级
20～24℃

今天市区天气

晴间多云
北到西北风4-5级阵风6级
16～23℃

明天市区天气

多云
北到东北风3-4级
21～24℃

本报讯（YMG全媒体记者 纪殿国）
今天晴间多云，北到西北风。明天多云
间晴，北到东北风。后天多云转阴，局部
有小雨，东北风为主。

烟台市气象台19日发布最新天气
预报：

烟台市区，20日白天，晴间多云，北
到西北风 4-5 级阵风 6 级，最低气温
16℃，最高气温23℃。

21 日，多云，北到东北风 3-4 级，
21～24℃。

22 日，阴，东北风 3- 4 级，20～

24℃。
烟台各区市，20日白天，晴间多云，

北到西北风，沿海及内陆4-5级阵风6
级。最低气温，沿海16℃，内陆13℃；最
高气温，沿海23℃，内陆25℃。

20日夜间到21日白天，多云间晴，

北到东北风，沿海及内陆4-5级转3-4
级，15～26℃。

21日夜间到22日白天，多云转阴，
局部有小雨，东北风，沿海及内陆3-4
级，16～25℃。

今天晴间多云 市区最高气温23℃

烟台山社区
举办“周末课堂”

本报讯（YMG 全媒体记者
刘晓阳 通讯员 葛金凡）日前，世
回尧街道南尧社区联合世回尧派
出所，以一场“狗狗趣味运动会”为
载体，将文明养犬宣传融入互动体
验，引导居民在欢乐中树立依法养
犬、规范养犬意识，为社区和谐环
境建设注入新活力。

活动开场，主持人不仅强调文
明养犬对社区环境维护、居民安全
保障的关键作用，更贴心公布了辖
区内狗粪收集箱的具体点位，号召
大家从“随手清理狗粪”的小事做
起，用实际行动守护社区整洁。

随后，世回尧派出所杨警官围
绕文明养犬相关法律法规、日常养
犬注意事项展开讲解。他用通俗
的语言解析法律条款，结合常见养
犬问题给出实用建议，让居民清晰
知晓自身责任，进一步强化了依法
养犬、规范养犬的认知。

宣讲结束后，狗狗趣味运动
会正式开启。这场运动会不仅为
养犬居民搭建了交流互动的平
台，更让文明养犬的理念在轻松
氛围中潜移默化地传递，将文明
养犬宣传从“单向灌输”变为“双
向互动”，有效提升了居民的文明
养犬意识，为推动社区形成文明
养犬新风尚、构建更和谐的邻里
关系打下坚实基础。

世回尧街道南尧社区
开展文明养犬宣传

除了减糖，今年爱牙日副主题中的“控
体重”也与口腔健康密切相关。邱才卿强
调，肥胖是一种全身性慢性低度炎症状
态。肥胖人群体内会产生大量炎症因子，
这些因子通过血液循环扩散至全身，包括
牙周组织。炎症因子会破坏牙周组织的稳
定性，增加牙周炎的发病风险，同时也会影
响牙周治疗的效果，导致炎症更难控制、病
情易反复。“因此，控制体重不仅是为了体
型美观，更是维护口腔健康、降低全身炎症
风险的重要手段。”

对此，邱才卿提出以下健康建议。
首先是要科学控糖，日常减少含糖饮

料、糕点、糖果等高糖食物的高频摄入，多
选择蔬菜、水果、粗粮及优质蛋白质，从源
头降低龋病与牙周病风险。

其次是管理体重，建议通过均衡饮食，
搭配规律运动，把体重控制在健康范围内，
减少体内脂肪堆积，降低全身性炎症对牙
周组织的影响。

再就是要做好口腔清洁。坚持每天早
晚刷牙，每次刷牙时间不少于3分钟；养成

用牙线、牙缝刷或冲牙器清洁牙缝的习惯，
避免食物残渣和牙菌斑在牙缝中的堆积。
另外，建议每半年到一年去医院做一次口
腔检查和预防性洁牙，通过专业手段彻底
清除牙菌斑，预防口腔疾病。

“口腔健康不是孤立的，而是全身健康
的重要组成部分。要把减糖、控体重、护口
腔这些习惯融入日常生活，通过综合管理，
守护好口腔健康，也为全身健康打下坚实基
础。”邱才卿说。YMG全媒体记者 宋晓娜

通讯员 茜玮 姝慧

今天是第37个“全国爱牙日”，烟台市口腔医院医生提醒：

减糖控体重，护牙促健康
2025年9月20日是第37个“全国爱牙日”。今年的宣传主题为“口腔健康 全身健康”，副

主题是“减糖控体重 护牙促健康”。口腔健康如何影响全身健康？减糖、控体重与护牙之间
又有怎样的关联？记者就此采访了烟台市口腔医院东院区牙周科主任邱才卿。

52岁的王先生空腹血糖值为13mmol/
L，长期注射胰岛素和口服二甲双胍控制，
但效果并不理想。前段时间，他因牙周问
题来到烟台市口腔医院治疗，洗牙后第二
天空腹血糖就降至8mmol/L。在完成完
整的牙周治疗后，王先生的血糖更是稳定
在7mmol/L左右，改善效果十分明显。

“类似的案例在临床上并不少见，部
分患者在解决口腔问题后，长期腹泻的症
状也随之消失。”邱才卿解释，这是因为口
腔内的细菌可能通过消化道进入体内，引
发或加重消化系统问题。口腔作为全身
健康的“门户”，其健康状况直接影响全身
机能。

那么，减糖、控体重与护牙之间究竟有
着怎样的关联？

“龋齿与高糖饮食存在直接因果关
系，高糖饮食是龋病发生的最主要环境因
素。”邱才卿解释，口腔中存在数百种细
菌，其中部分是致龋菌。当人体摄入蔗
糖、葡萄糖、果糖等可发酵碳水化合物后，
糖分会残留在口腔中，成为致龋菌的“食

物”。致龋菌代谢糖分后会产生酸性物
质，牙齿最外层的牙釉质虽为人体最坚硬
组织，长期在酸性环境中也会逐渐溶解、
脱矿，先形成牙齿白斑，进而崩解成龋
洞。“龋洞一旦形成便无法自愈，只能持续
向牙齿深层发展，最终可能损伤牙髓，引
发剧烈疼痛。”

相较于龋病，高糖饮食与牙周病的关

系虽不直接，却同样关键。“糖不会直接破
坏牙周组织，但会间接加快牙周炎发展。”
邱才卿指出，高糖饮食可能影响机体代谢
与免疫功能，降低牙周组织对细菌的抵抗
力，使牙周炎症更易发生、发展。大量研究
表明，牙周病与糖尿病之间存在相互影响
的双向关系，糖尿病患者更容易患上牙周
病；牙周病也会影响血糖控制。

治疗牙周病后血糖也稳定了

高糖饮食是多种牙病的“元凶”

控制体重守护口腔健康

莱山区消防队队员身着深蓝装，在体育公园跃起，尽展朝气与团队凝聚力。林乐江 摄


