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日常生活中，磕碰、撞击
等意外时有发生，牙外伤与颌
面部外伤并不少见。由于伤
情突发、外观影响直观，不少
人遇到后容易慌乱、处置失
当，进而加重损伤。掌握科
学、规范的应急处理方法，对
减少伤害、提升救治效果至关
重要。

“牙外伤中，牙齿完全脱
位最让人惊慌，也是最考验急
救能力的情况。”烟台市口腔
医院专家介绍，一旦发生整颗
牙齿脱出，千万别慌，不要盲
目擦拭、清洗牙根。正确做法
是第一时间找到脱落牙齿，用
手捏住牙冠部位，尽量将牙齿
放回牙槽窝内，轻咬干净纱布
固定，并迅速前往医院就诊。
若现场无法立即复位，可将脱
落牙齿浸泡在生理盐水、纯牛

奶中，或暂时含于舌下保存，
尽量在30分钟内就医再植，
牙齿留存成功率更高。

针对牙齿部分折断的情
况，专家提醒，如果牙齿没有
完全脱位，只是折断一小块，
要把掉落牙块收好，及时就
医，医生会判断是否能粘结修
复。若折断处有明显牙髓暴
露，则会看到牙齿断面有粉色
软组织渗血，此时找干净棉球
轻压止血，尽快就医，进行牙
髓治疗。

当颌面部遭受碰撞、打击
等形成外伤，除了牙齿，面部
软、硬组织有时也会一并发生
损伤。如果发生出血情况，可
立即用干净纱布或毛巾按压
伤口止血。若伤口有异物，此
时不要随意去除，以免造成大
出血，简单包扎后尽快就医，
医生会根据实际情况
进行清理及美容缝合，
挽救大家的“面子”。

若颌骨骨折，伤
者可能会出现咬合错
乱 、面 部 变 形 等 症
状。此时，不要随意移动伤
者头部和颈部，避免骨折端
移位损伤神经血管。让伤者
保持安静，用冰袋冷敷肿胀

部位减轻疼痛和肿胀，等待
专业救援。

烟台市口腔医院医生提
醒，无论是牙外伤还是颌面部
损伤，及时规范就医是核心原
则。掌握科学的院前急救知

识，能够有效规避错误操作、
减轻损伤程度，为后续专业治
疗争取宝贵时间，最大程度守
护口腔健康与面部安全。
YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 茜玮 姝慧 滕腾
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进入秋季，天气由热转凉，
腹泻容易发生，但不能把原因
都归为“肚子受凉”。

“在中医看来，泄泻和脾胃

运化失常、湿邪相关，可有寒湿、
湿热、食积、脾虚等不同证候。”
魏玮说，平素脾胃虚弱的人，受
凉或饮食不当可能出现腹泻；病
毒、细菌感染、食物不耐受或饮

食不洁也可能引起腹泻。
专家提示，秋季出现腹泻

时，应先评估病情并预防脱水，
不能只靠食疗或热敷“止泻”。
焦米粥、山药薏米粥不能作为

通用止泻方，也不能代替补
液。山药粥可作为日常饮食调
养方法，薏米性偏凉，明显虚寒
者不宜盲目长期食用。

据新华社

入秋后空气逐渐干燥，昼夜温差变大，许多人将秋季养生提上日程。秋冻、贴秋膘、收敛心神……
一些传统养生做法，在现实中常常被误用。中医专家为公众解疑释惑、剖析误区。

秋冻不是刻意挨冻

人们常说“春捂秋冻”，
“冻”到什么程度合适？

“秋冻不是刻意挨冻，关键
是顺应气候、顾护正气。”中国
中医科学院望京医院脾胃病科

主任魏玮说，在气温变化平缓、
身体健康且感觉舒适的前提
下，不急于过度加衣，可随气温
变化逐步调整；遇明显降温、大
风或已感到寒冷时，则应及时

保暖。
秋冻更非人人适宜。专

家介绍，平素明显怕冷、手脚
冰凉、体弱或反复感冒的人，
患有心脑血管疾病的人尤其

是中老年人，患有哮喘、慢性
阻塞性肺疾病等慢性呼吸系
统疾病的人，不宜刻意受冷；
儿童、老年人和病后体弱者应
及时增减衣物。

“增酸”、贴秋膘并非人人适宜

中医认为“燥为秋季之主
气”，燥邪易耗伤人体津液，引发
干咳、咽喉干痒等症状。因此，
秋季饮食调养以“养阴润燥”为
核心原则，讲究“少辛增酸”。

中日友好医院呼吸医学
中心副主任张洪春说，秋季可

适当多吃梨、百合、银耳等甘
润、生津食物，适量食用乌梅、
山楂、柠檬等酸味食物帮助敛
肺养阴；还应少量多次饮用温
水，少吃辛辣、燥热食物，以防
助燥伤阴。

不过，并非人人都要多吃

酸味食物。专家提醒，人们可
根据个人耐受程度适量食用酸
味果蔬，反酸、烧心的人不宜

“增酸”。
贴秋膘是秋季的传统习

俗，但不是所有人都需要进补。
重庆市永川区大安街道社

区卫生服务中心副主任医师夏
志萍说，夏天体重明显下降、入
秋后仍食欲不振、气短乏力的人
适宜进补，但应以“清补”为主；
夏天体重没降甚至增加、平时应
酬多、饮食油腻、舌苔厚腻的人
不宜进补，应先清理体内湿热。

收敛心神不等于压抑正常情绪

进入秋季，有些人容易情
绪低落。中医认为“悲伤肺”，
过度、持久的悲忧可能影响身
心状态。因此，秋季宜调畅情

志、保持心态平和。
不过，专家提醒，收敛心神

并不是压抑正常情绪，其关键
在于“平”和“清”。如果持续

情绪低落并影响睡眠、工作或
生活，应及时寻求专业帮助。

“秋天日照变短，光线不足
会影响人体阳气升发。”张洪春

说，上午阳光好的时候到户外
散步、让身体微微出汗，可以帮
助阳气舒展，改善情绪。

换季腹泻不都是因为“受凉”

秋冻、贴秋膘、收敛心神……

秋季养生你做对了吗

最近因饮食不当、作息紊乱引
发的肝胆胰急症进入高发期，医生
提醒，暴饮暴食可能诱发多种急症，
出现相关症状后务必及时就医。

宁夏医科大学总医院消化内科
主任医师黄李雅说，除了常见的急
性肠胃炎外，短时间内大量摄入高
脂食物会让胆囊剧烈收缩，如果患
者本身患有胆结石，结石很容易卡
顿在胆囊管，从而诱发急性胆囊炎
或胆绞痛。此类患者通常会出现右
上腹突发持续性胀痛，或阵发性绞
痛，疼痛可向右肩背部放射，且在进
食油腻食物后症状加重，常伴随恶
心、呕吐。

黄李雅说，暴饮暴食加上大量
饮酒会刺激胰腺分泌大量胰液，若
胰液无法被及时排出，胰酶就会在
胰腺内部被激活，引发胰腺“自我消
化”。急性胰腺炎的典型症状是突
发的持续性剧烈腹痛，痛感多集中
在中上腹，并可放射至腰背部，伴随
恶心、呕吐；严重时甚至会出现休
克、多器官功能衰竭。

此外，不少人平时肝功能正常，
但若过量饮酒，酒精在肝脏代谢过程
中产生的毒性物质会直接损伤肝细
胞，一旦超出肝脏的代谢负荷，就容
易引发急性酒精性肝损伤。患者会
出现乏力、恶心、食欲减退等症状。

医生提醒，若进食后出现持续
加重的腹痛，尤其是中上腹或脐周
疼痛；或伴随频繁呕吐，甚至呕血、
黑便；或是出现头晕、胸闷、呼吸困
难等情况，均属于危险信号。此时
需立即停止进食饮水，并及时前往
医院就诊。

为避免“病从口入”，医生建议，
遵循“七分饱”原则，避免一次性摄
入过多食物；聚餐时多吃蔬菜、粗
粮，减少高脂、高糖、高盐食物及酒
精的摄入；避免熬夜，让身体得到充
分休息。 据新华社

暴饮暴食
易诱发肝胆胰急症

果葡糖浆和白砂糖
都不宜多用

有消费者发现，现在大量饮料、
调味品的配料表里，白砂糖被换成
了果葡糖浆，引发网友的担忧。

浙江省中山医院内分泌科留菁
菁副主任医师表示，白砂糖的主要成
分是蔗糖，进入人体后，会在肠道里
迅速分解成葡萄糖和果糖，再被人体
吸收。果葡糖浆通常由玉米淀粉加
工制成，本身就是葡萄糖和果糖的混
合物。因此，从被人体吸收的糖类成
分来看，两者其实非常接近。

选择饮料时，不必只盯着“果葡
糖浆”这几个字，更应该看营养成分
表中的碳水化合物或糖含量，同时
还要注意一整瓶饮料的容量。因为
有些饮料每100毫升含糖量看起来
不高，但一整瓶喝下去，摄入的糖仍
然可能超标。

无论使用的是白砂糖还是果葡
糖浆，长期过量摄入都可能增加肥
胖、脂肪肝、甘油三酯升高、2型糖尿
病以及龋齿的风险。因此，控制添
加糖的总量、少喝含糖饮料、多喝白
水，才是更科学的选择。 据人民网


