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YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 姜宗延
有人说晚上不刷牙会导致心血管疾病，这是真的吗？近日，烟台毓璜顶医院口腔科副主任、副主任医师

刘浩肯定了这种说法，并详细介绍了如何正确保护牙齿。

今年4月15日至21日是
第 30 个全国肿瘤防治宣传
周。近年来，一些群众在体检
中发现甲状腺存在结节。什么
是甲状腺结节？需要进行手术
切除吗？记者采访了陆军军医
大学西南医院相关专家。

“甲状腺是位于人体颈部
前下方的一个重要内分泌器
官。甲状腺结节是指甲状腺内
部出现异于正常的结构改变。”
陆军军医大学西南医院乳腺甲
状腺外科副主任齐晓伟介绍，

甲状腺结节通
常分为结节性
甲状腺肿、炎性
甲状腺结节、甲
状腺囊肿、甲状
腺肿瘤等。

“临床上，
多数患者往往
没有症状，也没
有明显可触及

的包块，甲状腺结节的发现主
要依靠B超等辅助检查。”齐
晓伟说，当发现甲状腺结节
后，应结合病史、症状表现以
及血液学检查等对结节性质
进行综合评估。B超下甲状腺
良性结节通常边界比较清楚、
形态比较规则，而恶性结节的
边界一般不清晰、形态不规整
且常伴有细小钙化。

“临床数据显示，90%以
上的甲状腺结节是良性的，最
终确诊为恶性的比例不足
10%。”齐晓伟表示，多数良性
甲状腺结节不需要进行特殊
治疗，定期随访即可。一般而
言，如发现甲状腺有结节，每
半年至一年做一次超声检查，
如结节没有明显增大，可继续
观察，如出现明显增大，或结
节紧邻气管、喉返神经，出现
可疑淋巴结转移等，都需进行
穿刺活检，若被证实为恶性，

通常应进行手术治疗。只要
接受规范化治疗和定期随访，
一般能取得良好的愈后效果。

除上述情况外，齐晓伟还
提醒，由于甲状腺与气管、咽
喉、食管等相邻，当甲状腺肿
大到一定程度时可能压迫这
些结构，出现呼吸困难、吞咽
困难、声音嘶哑等症状，也可
接受手术治疗。

专家表示，备孕和妊娠期
女性，以及年龄大于30岁、有
自身免疫疾病或有颈部及甲
状腺放射史等都属于甲状腺
疾病高危人群，应及早筛查甲
状腺功能，做到早发现早治
疗。针对普通民众，除定期体
检外，还要避免过度劳累，保
持良好心情，作息规律，远离
高电离辐射环境，控制碘的合
理摄入，同时加强运动锻炼，
增强体质。

据新华社

体检发现甲状腺结节，该怎么办？
专家：每半年至一年做一次超声检查

晚上不刷牙或导致心血管疾病晚上不刷牙或导致心血管疾病

很多人都知道，遗传和
饮食因素会引起心血管疾
病，却不知口腔感染与心血
管疾病有关。刘浩说，口腔
感染可以引起急性或亚急性
感染性心内膜炎，牙周炎与
急性心肌梗死和冠心病有密
切关系。

有研究表明，牙周状况
差、缺牙多的患者患心梗的
比例明显增加。这是因为

牙周袋内的致病菌及代谢
产物进入血液会引起或加
重全身的炎症反应，增加动
脉粥样硬化斑块的产生。
动脉粥样硬化斑块还能检
测出多种牙周致病菌。所
以，晚上不刷牙，发生牙周
感染真的会增加心血管疾
病的风险。

刘浩告诉记者，保护口
腔健康对全身健康有重要意

义。不光是心血管疾病，糖
尿病、早产低出生体重儿、吸
入性肺炎、慢性阻塞性肺病、
胃肠道幽门螺杆菌感染、类
风湿性关节炎等疾病也与牙
周感染有密切关系。

“我们一般提倡每天
刷牙 2-3 次，每次 3-5 分
钟，最好在饭后刷牙。两
餐之间尽量不吃零食，这
样 可 以 更 长 时 间 地 保 持

口 腔 卫 生 。 有 的 人 习 惯
起 床 后 先 刷 牙 ，再 吃 早
饭，这样会让刷牙的效果
大打折扣。”

晚上睡前刷牙尤为重
要。因为晚上睡眠时唾液分
泌减少，唇舌的活动减弱，身
体对菌斑和食物残渣的自清
洁作用减小，口腔细菌容易
滋生。睡前刷完牙后，就别
再吃东西了。

说起刷牙，没人不会。
但有些市民的刷牙方法不科
学，要么刷得不够干净彻底，
要么刷法不对，用力过猛，损
伤牙齿。

那么，如何正确刷牙？
“刷牙是清除牙菌斑、维

护口腔卫生最有效的手段，
漱口、牙线、冲牙器等都不能
取代刷牙。”刘浩说，现在普
遍提倡的BASS刷牙法能有
效去除龈缘附近的菌斑。

BASS刷牙法:
1.选择软毛牙刷，牙刷与

牙齿呈45度，在牙龈和牙齿交
界处做圆弧状反复刷；

2.竖起牙刷清洁上下前
牙内面，上牙向下刷，下牙向
上刷；

3. 牙 刷 向 侧 面 倾 斜
45度，圆弧状清洁牙齿背面；

4.牙刷保持垂直，清洁牙
齿咬合面；

5.由内向外轻刷舌头表
面，去除食物残渣和细菌。

“牙刷要从牙根向牙冠
方向纵向刷动，尽量把牙龈
缝隙和牙齿间隙中的食物残
渣刷干净。”刘浩说。

另外，保护牙齿还要注
意合理营养，适当控制糖类
和精制碳水化合物摄入的
总量和频次，多进食富含粗
纤维、有一定硬度的食物。
这样既可以增加牙齿的自
清洁作用，还可以通过咀嚼
产生的生理性刺激促进牙
周健康。

市民应定期进行口腔健
康检查、定期洗牙清除牙结
石、及时拔除阻生牙、治疗龋
齿、及时修复缺失牙。

洗手要避免5个误区

本报讯（YMG全媒体记者 张
苹）春季气温忽高忽低，是传染病的
高发季节。正确洗手是预防传染病
最有效、最简便、最经济的方法。近
日，市疾控专家提醒，一些市民在洗
手时存在五个误区。

误区一：在水盆里洗手。很多
家庭喜欢用水盆接水来洗手，甚至
很多人合用一盆水洗手。虽然这样
比较节水，但是洗过手的水已经脏
了，再进行反复清洗也无法达到清
洁的目的。建议采用流动水洗手，
可以更好地将有害物质冲刷干净。

误区二：不用洗手液。单纯用
水冲刷双手，并不能有效除掉手部
的病毒和病菌，洗手时配合洗手液
会有更好的清洁效果。

误区三：共用擦手毛巾。家庭成员
应避免共用毛巾。擦手毛巾要定期清
洁、暴晒，避免滋生细菌，“越擦越脏”。

误区四：洗手时间不足。七步
洗手法要求每个步骤不少于15秒，
如果每次洗手都草草了事，那么去
除有害病菌的效果将大打折扣。

误区五：不注重手部皮肤护理，
可能会导致手部干燥并出现伤口，
进而容易导致细菌感染。

以睡解“困”
当心越睡越困

很多人会有春困的烦恼，增加
睡眠能够解决春困吗？

春困是季节交替时人体出现的
一种正常生理变化。进入春季后，黑
夜变短，褪黑素分泌相应变少，睡眠质
量有所下降。同时，随着气温的升高，
人体的毛孔、汗腺、血管开始舒张，新
陈代谢逐渐旺盛，耗氧量不断增加，当
大脑供氧不足时，就会困倦思睡。

多睡觉真的能克服春困吗？事
实上多睡觉并不是解决春困的最佳
方法。一般成年人需要的睡眠时间
大约为6-8小时，少于6小时，人的
精神状态就会受影响，睡眠时间超过
9小时反而会降低大脑皮层的兴奋
性，使之处于抑制状态，其结果是越
睡越困，越困越睡，形成恶性循环。

中医认为，中午11点到1点是
人体阳气最盛的时候，此时睡眠，有
调节阴阳平衡的作用，饭后半小时
进行午休可以使人精力充沛，缓解
疲劳。不过要注意的是，午休的时
间应以15至30分钟为宜，如果午
睡时间太长，就容易使夜间对睡眠
的渴望减少，破坏原有的睡眠规律。

应对春困，我们可以从多方面
下手。首先，建立规律作息。每天
尽量固定时间睡觉和起床，保证充
足的睡眠。其次，按时用餐，营养均
衡。油腻的食物不好消化，会加重
胃肠道负担，进一步减少大脑供
血。所以，春季饮食宜清淡，不过饥
过饱，睡前避免吃太多食物，少喝咖
啡、浓茶或酒等刺激性饮品。

在生活中，除了保持适量运动，也
可以到户外亲近大自然，户外自然光线
可以对人体进行刺激，有助于改变内在
节奏，使大脑中枢神经迅速进入清醒状
态，释放压力，消除困倦。 据人民网

刷牙有讲究，快来学一学

口腔健康与身体健康息息相关


