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专家解疑口腔卫生保健要点!窝沟封闭

关注饮水卫生
共享健康生活

!!!!!!

每个家长都希望自己的孩子

没有蛀牙!但实际上没有一颗蛀牙

的孩子却很少见" 因为刚萌出的牙

齿发育尚未完全! 表层钙化不足#

耐酸性差#窝沟深!容易发生龋坏!

而且儿童很少主动注意口腔卫生!

正确刷牙的能力较差" 本文中周口

市疾病预防控制中心牙防中心的

专家将给您解答儿童窝沟封闭的

问题"

一"你知道人的一生有几副牙

齿吗#

每个人的一生都有
!

副牙齿!

即乳牙和恒牙!乳牙是人的第一副

牙齿! 恒牙是人生第二副牙齿!为

人体服务终生"

二"牙齿有哪些功能#

主要功能咀嚼食物 ! 摄取营

养!其次是协助发音!保持面部的

正常形态! 它与儿童口腔颌面部

的发育和全身的健康有密切关

系"

三"这些牙齿中哪些最重要#

毫无疑问 $六龄齿% 最重要!

$六龄齿%也就是六岁萌出的第一恒

磨牙!$六龄牙%在整个恒牙列中!萌

出最早!使用时间最长"它们就像盖

房子的
"

根顶梁柱! 对全口牙齿的

稳固起着决定作用! 对儿童上下颌

及面部的发育也起着重要作用" 同

时!它的表面窝沟多又深!易藏食物

残渣!容易得龋齿即蛀牙"

四"怎样保护牙齿 $不患龋齿

呢#

#$

做到早晚刷牙!有效刷牙"目

前提倡的正确刷牙方法有&竖刷法

和生理刷牙法"

刷牙要动作轻柔!不要用力过

猛!但要反复多次" 牙齿的每个面

都要刷到! 特别是最靠后的磨牙!

一定要把牙刷伸入进去刷"

!$

定期检查及早治疗" 每半年

做一次口腔检查!发现问题及早治

疗"

%$

少吃甜食!多吃蔬菜粗纤维

类食物"

"$

最重要#最有效方法做窝沟

封闭"

五%什么是窝沟封闭呢#

窝沟封闭是把一种高分子复

合树脂材料涂布在窝沟!当它流入

并渗透窝沟后因化变硬!形成一层

保护性的屏障!覆盖在窝沟上" 窝

沟封闭后!一方面!窝沟内原有细

菌断绝了营养来源! 逐渐死亡'另

一方面外面的致龋细菌不能再进

入!从而达到预防窝沟龋的目的"

六"你适合做窝沟封闭吗#

窝沟封闭预防龋病 (虫牙)的

方法主要用于儿童与青少年新萌

出的恒磨牙" 六龄齿是承担咀嚼功

能最主要的牙齿! 出于萌出早!如

不注意保护 ! 很容易患龋病 (虫

牙)!因此成窝沟封闭的主要对象"

通常六龄齿在
&'(

岁完全萌出!是

封闭的最佳年龄" &梁显瑜'

!

记者 刘艳霞 通讯员 陈霞

近年来!报刊#电视#电台 #网

站!各种养生书籍#养生讲座和养

生信息随处可见" 这些所谓的养生

理念和方法使人们获得了知识!收

获了健康!但也有的使公众误入歧

途!损失了钱财!伤害了身体" 殊不

知!养生保健是因人而异的!不同

个体应选择适合自己的养生保健

方法"

周口市中医养生学会 (以下

简称本会)以技术#人才和设备优

势强大的周口市中医院为依托 !

汇集全市知名中医 #营养 #心理 #

运动和康复保健专家 # 教授和技

术权威!以预防保健#科学养生为

服务宗旨! 组织开展中医养生系

列公益活动! 手把手教您中医养

生知识和自我保健技能 ! 为您量

身定制属于您自己的健康处方 "

大专家的小妙招 ! 健康养生的锦

囊妙计! 为您和家人的健康保驾

护航" 真正的中医养生之道就像

一列满载丰富养生资源开往健康

长寿目的地的列车 ! 只有真正领

会中医养生内涵的乘客才能顺利

登上这辆列车"

中医养生系列公益活动之一!

本会与市中医院康复中心联合举

办家庭中医保健培训班" 重点讲授

中医理论#艾灸#拔罐#刮痧#推拿

等中医外治方法!还教您如何合理

营养#平衡膳食!吃好一日三餐!如

何放松心情#缓解压力!轻松过好

每一天"

中医养生系列公益活动之二!

在市中医院国医堂设立 $治未病%

门诊" 由多名营养#心理#运动保

健专家轮流坐诊! 对所有健康#亚

健康人群 # 疾病早期和康复期患

者!采取预防或治疗手段 !为您设

计饮食营养#心理疏导#运动康复

方案"

中医养生系列公益活动之三!

世界(全国)卫生日专家面对面" 凡

患有高血压#糖尿病#骨质疏松!心

肺#口腔#疼痛病及营养#心理疾患

的个人或家属!可报名预约中医养

生专家面对面交流活动!本会将根

据您的疾情选派有关专家!为您的

健康$把脉%"

中医养生系列公益活动之四!

组织健康养生大家谈" 活动不拘一

格!畅所欲言!从日常饮食#起居#

精神#运动#药物及经络调养等方

面讲理论#谈体会#分享快乐!给广

大养生爱好者提供一个沟通交流

的平台"

中医养生系列公益活动之五!

候鸟式休闲养生游" 选择实力强#

信誉好的旅游公司!避开酷暑和寒

冬!租住近海农家旅馆 !在休闲游

中学习保健养生知识!改变不良习

惯!培养健康的生活方式"

市中医养生学会龙年健康快

车即日启动 * 中医养生系列公益

活动五月份全面展开 (详情请登

录
)))$*+,*--$./0

)!只要您积极

参与活动!跟着专家学习理论 #练

习实操 ! 不久的将来您就会成为

一名合格的$家庭保健医生 %" 养

护身心#减少发病!构建健康和谐

家庭! 提升生命生活质量的目的

一定能达到!中医养生人 $让渴望

健康的人拥有健康 ! 让追求健康

的人如愿以偿 % 的奋斗目标一定

能实现*
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市中医养生学会启动
龙年健康快车

中医养生系列公益活动为您和家人的健康保驾护航
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什么是卫生安全水

从法律角度讲!符合 +国

家 生 活 饮 用 水 卫 生 标 准

(

=<1&">

), 的饮用水为卫生

安全水" 从科学角度讲!要求

水质在流行病学上安全'所含

化学物质及放射性物质对人

体健康无害&确保水的感官性

状良好"

什么是健康水

饮水的首要关键是安全!

因为如果没有安全就谈不上

健康!但是安全饮水并不一定

就达到健康饮水的要求!也就

是在安全饮水基础上!还必须

进一步考虑健康饮水"我国学

者综合有关安全饮水与健康

饮水的讨论!提出既安全又健

康的水应将两个方面的要求

结合起来!完美的安全健康水

应符合下列条件!参照
?@A

在+生活饮用水质准则,中提

出了理想的健康饮水应具有

下列七大特征&

#$

饮水达到卫生与安全

的水质标准"

!$

饮水中不含细菌#有毒

有害物质和异味! 没有污染"

%$

饮水中含有一定量人体

所需的矿物质和微量元素!硬

度适中"

"$

饮水的
B@

值呈弱碱性"

1$

饮水尽可能为小分子团

水! 水的营养生理功能强 "

;$

水中溶解氧适度!二氧

化碳含量适中"

&$

饮水口感甘甜爽口好喝

等"

养成良好的饮水习惯

夏季是传染病高发季节!

不宜饮用生水"饮用水出现有

色#有味#混浊等现象要停止

饮用! 以及向有关部门咨询#

反映!查明原因" 饮水后出现

腹泻# 呕吐等消化道疾病症

状!要及时到医院肠道门诊就

诊! 饮用水出现卫生问题!应

向卫生部门举报"

空腹宜喝温开水

空腹宜喝开水!也可以喝

清淡的果汁#淡茶#菜汁等"牛

奶#豆浆#鸡蛋等则不应在空

腹时食用!而应放在进餐时或

进餐后再吃" 天热多汗!应酌

量增加喝水量'大量出汗后应

补充一些极淡的盐水"

宜餐前空腹喝水

餐前空腹喝水 ! 就是说

早#中#晚三餐之前约
#

小时

喝一定数量的水" 因为!食物

的消化是靠消化液来完成的"

人体每天分泌的消化液 (唾

液#胃液#胆汁#胰腺液#肠液)

总量
(CCC

毫升左右" 饭前空

腹喝水!水在胃内只停留
!'%

分钟!便迅速进入小肠并被吸

收进入血液!

#

小时左右补充

到全身组织细胞!供应体内对

水的需求" 所以!餐前喝水就

可以保证人体分泌必要的足

够的消化吸收!同时又不影响

组织细胞中的生理含水量"

进餐喝汤水有助溶解食

物

进餐时喝一定数量的汤

水!有助于容解食物!以便胃

蠕动时!将食物和胃液搅拌后

进行初步的消化!有利于食物

再小肠中的消化和吸收"

如果餐前#餐时不补充适

量的水分!当饭后胃液大量分

泌时体液失水! 势必引起口

渴" 这个时候再喝水!就会冲

淡胃液而影响消化!还会因为

和喝水过多而增加心脏和肾

脏的负担"

同时 ! 饭前也不要喝冰

水!因为冰水会降低胃粘膜的

温度!会妨碍胃的消化!胃部

如果要恢复正常温度!必须消

耗身体的能量!方能再进行正

常的消化" 长此以往!胃部的

功能必然受损"

使用饮水机饮水应注意

什么

现在! 使用饮水机的家

庭越来越多! 但很多家庭只

管使用! 却忽略了十分重要

的定期消毒问题! 对身体健

康带来隐患" 一般来说!饮水

机使用半年到一年就应该消

毒一次" 消毒方法为&先打开

饮水机后部的排水阀 ! 放干

机中的残留水! 然后用配置

好的消毒液浸泡饮水机各管

路! 常用消毒液中的有效成

分以二氧化氯#双氧水为多"

消毒液的浓度配置以及消毒

时间按合格产品的使用说明

进行" 二氧化氯成本低!但残

留不易清洗!用
1C'#CC

毫克
7

升的浓度消毒
1

分钟 ! 即可

达到消毒目的" 双氧水残留

易清洗!但价格高!用
#D%1D

浓度的双氧水消毒
1

分钟也

能达到消毒要求"

学校学生饮水应注意什

么

我国是教育大国 ! 全国

在校学生就有几亿人 ! 无论

城市还是农村学校! 学生饮

水后发生疾病事故常有发

生! 为此近来国家教育部的

团中央专门推出 $学校学生

饮水工程%计划" 国家卫生标

准规定教学楼内应分层设分

水处" 宜按每时每刻
1C

人一

个饮水器" 城市学校学生饮

水提倡分质供水! 若没有条

件可考虑饮水机供应开水 !

不要喝冷水和生水"

应及时观察家中生活饮

用水水质的变化! 如水质的

颜色#有无异物等!一旦发现

异常情况! 应及时到卫生部

门检测化验! 找出水质异常

原因!保护您和家人的健康"

&周口市疾病控制中心宣传科'

看

!!!!!!

为迎接党的十八大胜利召开(西华县人民医院以)喜迎十八大%争创新业绩*为主题举行系列活

动+ 图为该院护理专业,比技能%展风采%喜迎十八大-知识竞赛活动现场.
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