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儿童在长牙的阶段里， 如果不养成良好的口

腔习惯， 之后可能对牙齿乃至颌面健康造成不良

影响。临床工作中，我总结了以下几点，值得注意。

吮指。几乎每个孩子都有过吮指的习惯，但到

五六岁仍不改正的话， 会造成孩子牙齿明显的错

合畸形。吮指时，如果是把拇指放在正在萌出的上

下前牙之间，那么会阻挡前牙的正常萌出，上下牙

齿就不能正常咬合。

咬嘴唇。

6

岁以后的孩子会在大人的影响下

出现不良的唇习惯，最明显的就是咬嘴唇。如果经

常咬上嘴唇可能造成前牙反合，下颌向前突出，俗

称“地包天”。咬下嘴唇则会导致上前牙突出，下颌

后缩，上嘴唇会变得厚而短，呈张开状态，牙齿外

露。

咬东西。很多孩子喜欢啃手指甲、铅笔头或者

咬衣角、袖口、被角、枕角及吮吸奶嘴等，由于咬这

些物体的时候一般总固定在牙齿的某一个部位，

因而容易形成牙齿局部的小开合畸形。

偏侧咀嚼。 孩子在乳牙发展的后期由于乳牙

脱落，他们一侧牙齿正常的咀嚼功能受到影响，所

以只能用另外一边吃饭，容易养成偏侧咀嚼习惯。

如果时间长了不予以矫正， 会造成面部左右发育

不对称，咬合关系紊乱。此外还会导致不常用的一

侧牙齿表面堆积大量牙菌斑、牙结石，从而出现龋

齿和其他牙周疾病。 同时惯用的一侧牙齿可出现

严重牙釉质磨损。

张口呼吸。多见于有鼻咽疾病的患儿。由于长

期张口呼吸，破坏了口腔内外肌力的平衡，使得孩

子在外观上表现为下颌后缩，上前牙前突，有的孩

子还表现为上下前牙不能咬合。 对于张口呼吸的

青少年首先要治疗鼻咽部疾病， 使鼻咽部呼吸道

通畅。然后配合矫治器来改正张口呼吸的习惯，并

纠正错合畸形。

碳酸饮料当水喝。 不少青少年天天喝碳酸饮

料从而造成满口牙齿龋坏。碳酸饮料中的磷酸、柠

檬酸等物质长期接触牙齿， 会对牙釉质产生腐蚀

性。 注意喝完饮料要用清水漱口。

刷牙方法错误。 刷牙太用力、横刷牙、选错牙

刷都会伤害牙齿。长期使用过硬的牙刷以及错误、

粗暴地横着刷牙的方式易导致牙齿出现 “楔状缺

损”，即牙齿根部出现凹进去的“小月牙”。 应选择

软毛、小头的牙刷；刷牙应竖刷，动作要轻柔、反复

多次，并坚持睡前刷牙。

(

武汉大学口腔医院儿童口腔科副主任 聂德周

)
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很多人觉得粗粮干燥好保存， 其实，

它们比白米白面等细粮更容易变质。

粗粮的变质原因一般分两种。一是

由其营养品质决定，不饱和脂肪酸高的

粗粮容易变质，比如薏仁米、糙米等；二

是加工工艺的原因，比如燕麦片保质期

就很长，这是因为加工过程中进行了灭

酶处理，延缓了脂肪氧化。 而燕麦粉就

非常容易变质，因为燕麦粉与氧气接触

的面积显著增加，同时，加工过程中，脂

肪氧化酶被激活。 薏仁米、糙米容易变

质也有这方面原因，加工过程中的糊化

层损伤使脂肪酶活性更高。

怎么判断粗粮变质了呢？一是出现

哈喇味， 证明其脂肪已经氧化变质，如

果吃了会损害健康。 二是发霉，可能产

生黄曲霉毒素， 有很强的毒性和致癌

性。 生虫的粗粮倒不会对健康有害，但

口感可能变差。

粗粮一般有真空包装的和散装的，

哪种好呢？ 其实各有利弊。 有包装的通

常是品牌企业生产， 有可能质量较高，

但售价也高，且无法闻风味，选择时可

以看生产日期和粗粮的外观。散装的一

般售价便宜， 也可以直接接触到产品，

但不知道生产日期（尤其是价格特别低

的，有可能是陈粮），生产和流通环境控

制条件有限。 所以，如果对粮食品质特

别熟悉的可以买散装的，如果不是特别

熟悉，建议还是采购有一定品牌信誉度

的包装粗粮。

粗粮买回家最好低温冷藏。粮食不怕

冻，放在冷冻室或冷藏室，品质基本不

会发生变化，但要注意密封。 开封后的

粗粮要尽快吃掉， 临时贮存应放在阴

凉、干燥和通风的地方。

(

中国农业大学食品科学与营养工

程学院副教授 李再贵

)
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目前，北方已经进入冬季供暖期。 屋内温暖

的同时，许多人却感到皮肤异常干燥，并且经常口

渴上火，容易出现咳嗽、感冒。

实验证明， 人生活在相对湿度

45％～65％

，湿

度指数为

50～60

的环境中最感舒适。 由于多数住

宅采用暖气供暖或是中央空调供暖和换风 ，这

些场所内的湿度远远低于上述标准。 尤其是采

用中央空调的场所 ， 室 内 平 均 相 对湿度只有

10％～15%

，在这样的房间待久了，容易皮肤紧绷、

干燥上火、感觉不适。

1999

年，日本名古屋大学健康环境医学系教

授须藤千春发表了一份关于《空气湿度与人体健

康的关系》的研究报告，该研究发现，流感的多发

与空气湿度较低有着密切的关系，温暖、干燥的空

气环境易于细菌、病毒的滋生和传播。 这是因为，

当空气湿度低于

20%

时， 室内可吸入颗粒物增

多， 就容易使人患上感冒； 而当空气湿度达到

45%～65%

的时候， 病菌的生存环境遭到破坏，不

易进行传播。

另外，由于干燥环境中室内可吸入颗粒物及

过敏原增多，极易使得一些过敏体质的人出现支

气管哮喘，表现为咳嗽、胸闷、喘息及呼吸困难。

这些症状会反复出现并常于夜间或清晨加重。 家

里如果有老人和小孩儿，他们的自身免疫力低，对

空气湿度的变化最为敏感，也最易患呼吸道疾病。

为了对抗室内的干燥，少得流感等疾病，应该

采取以下措施：首先要多喝水，最合适的饮水方式

是“少量多次”。 多吃水果也是很不错的选择，对

防止嘴唇干裂、皮肤干燥、缓解上火症状都很有好

处。 另外，应营造健康的室内湿度。 可以用加湿

器，也可以在安全防滑的前提下，在室内洒一些水

或每天至少拖两次地。 需要注意的是，若使用加

湿器最好用纯净水，而且要定期对机器清理消毒，

以免因空气不洁反而加重呼吸道疾病。

(

北京大学第一医院耳鼻咽喉头颈外科副主

任医师 钟 贞

)

粗粮更容易变质

屋里太干燥，容易感冒

病菌易滋生 哮喘常加重

浓眉、鼻挺、腰细、痣多、手脚厚……

外表露出的长寿迹象
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“长寿基因”听上去神秘而难以捉摸。 其

实，人的外表就隐藏着不少长寿密码，从五官

到身体的线条， 处处都透露着你的健康状态

及衰老程度。 《生命时报》综合国外一系列研

究，并采访著名中医养生专家、中国中医科学

院教授杨力， 为您揭开面相体态中隐藏的长

寿秘密。

有张显年轻的脸。 丹麦科学家研究发现，

看上去比实际年龄小的人，寿命可能更长。 南

丹麦大学教授卡尔·克里斯滕森带领研究小

组选取了

1826

名年龄在

70

岁以上的双胞

胎，并进行了

7

年跟踪随访。 在已去世的

675

人中，研究小组综合考虑他们的实际年龄、性

别、成长环境等因素后发现，一对双胞胎中，

面相年轻差别越大， 看上去更老的那个人先

去世的可能性越高。 克里斯滕森说，要想知道

一个人预期寿命的长短，可以观察他的脸。 因

为生活艰难的人更可能离世较早， 而生活的

艰难程度都写在了脸上。

男人长相英俊。 长得帅的男人对女人更

有吸引力，这可能还意味着他身体健康。 芬兰

图尔库大学的科学家马库斯·兰塔拉研究发

现，长相帅气的男人免疫力较强，更不容易感

冒。 拥有英俊容貌和完美体形是男人拥有更

多抗体的标志， 也说明他们体内的睾丸激素

水平较高， 这些都有助于提升其免疫力。 不

过，研究者说，女性的美貌并不意味着免疫力

强，但与生育能力密切相关。 这是因为漂亮女

人体内的脂肪量适中，血液皮质醇浓度较低，

生育能力较强。

身上痣多。很多人会为身上的痣烦恼。英

国伦敦大学国王学院皮肤学专家维罗妮卡·巴

塔耶领导的一项研究发现， 痣多的人染上心脏

病、骨质疏松等疾病的概率比同龄人低。 染色体端

位上的端粒能在一定程度上预示一个人的寿

命长短， 研究发现， 与身上痣的数量小于

25

颗的人相比，痣的数量超过

100

颗的人，端粒更

长，这意味着他或许能多活

6

岁

~7

岁。

不过，中南大学湘

雅 医 院 整 形 美

容科主任龙剑虹提醒， 多数人全身都有数十

个黑痣，一旦在短时间内出现较明显的增大、

色素不均、脱毛、痒痛、出血等，应高度重视。

长在足底、胸前、领口、裤腰处等部位的黑痣，

由于总被摩擦到，容易导致恶变，有条件的建

议进行预防性切除。

腰细。 美国哈佛大学、波士顿医院等机构

的科研人员，对

44636

名妇女的患病记录、腰

围等研究发现， 腰围超过约

89

厘米的妇女，

比腰围小于

71

厘米左右的妇女，过早死亡的

风险高

79%

。研究者认为，腰部脂肪堆积过多

会增加糖尿病、中风和心脏病的风险。即使

89

厘米腰围的妇女体重正常， 她们死于心血管

疾病的风险也比

71

厘米腰围的女性高两倍。 世

界癌症研究基金会曾有报告称， 腰围每增加

1

英

寸，患癌症的风险就增加

8

倍。不同人种的达标

腰围不同，专家建议，中国女性腰围应控制在

80

厘米以内，男性腰围应小于

85

厘米。

大臂内侧皱纹少。

2013

年

11

月，在《老年

学杂志》发表的一篇文章中，芬兰莱登大学医

学中心科学家对

260

名女性进行了研究，除

了分析面部容颜外， 还选择了观察大臂内侧

的皱纹，这是因为大臂内侧较少暴露在外，能

在较大程度上排除因太阳光照导致的老化。

研究发现，大臂内侧皱纹少的女性，血压较低，

患心脏病和中风的概率也相对较低， 因此寿命可

能比皱纹多的女性长。为了排除整容、化妆品等

因素， 科学家又对一些长寿家族的男性和女

性进行了研究，同样证实了这个结论。

耳朵大而厚实， 眉长而浓密。 杨力告诉

《生命时报》记者，肾是五脏的根本，它主骨、

主发。 肾在身体的外在表现中，最突出的就是

耳朵。 如果一个人耳朵色泽红润且厚实，耳门

阔大，头发浓密、黑亮，眉毛也黑

密且较长， 在一定程度

上说明他肾

气充足，身体更健康。 如果一个人的耳型较小

且出现萎缩，脱发严重，则说明其肾气不够充

裕，应尤其注意补肾。

杨力说，“冬应肾”， 冬季重点在养肾，睡

眠是最好的补肾“良药”。 此外，要多晒太阳，

避免过度劳累，出汗过多，可适当多吃羊肉、

栗子、黑豆等食物，避免吃寒凉的东西。 平时

可按摩肾俞（腰眼，即第二腰椎棘突下，旁开

1.5

寸）、足三里（外膝眼下

3

寸）、三阴交（内

踝上

3

寸）三大穴位。

鼻梁高挺，鼻头光泽。 在中医理论中，脾

是仅次于肾的第二个重要脏器。 人的外表中，

最能反应脾的器官便是鼻子和嘴唇。 杨力说，

鼻子较大、鼻梁较高、鼻头有光泽，嘴唇厚实、

红润的人，一般来说，其脾气较通顺，胃口好，

吃饭香甜。 而唇色苍白、鼻头无光等，则说明

脾气亏损。

“鸡汤是‘冬季第一汤’，可以补脾开胃，

增加食欲，”杨力说，还可以多吃些根茎类蔬

菜如山药、红薯、土豆、白萝卜等，它们在土里

生长，吸收了土地的温性，可暖身、健脾。 也有

研究发现，人怕冷与体内碳水化合物、无机盐

的缺失有关，而根茎类蔬菜正好可以弥补。

额头饱满、下巴微翘。 “天庭饱满，地阁方

圆” 常被用来形容一个人有福相， 在杨力看

来， 这是有中医理论基础的。 这是指额头饱

满，两眉之间的距离相对较小，脸的下颌骨较

发达，下巴稍微会往前翘。 一个人如果印堂明

润， 皮肤看上去白里透红， 就说明此人心肺

好，气血足，寿命也较长。如果脸

色 较黄 、 显 苍 白

等 ，则说

明肺气不足。

冬季寒气透过皮肤进入的第一个脏腑就

是肺，因此一定要注意及时增减衣服，一旦受

凉，要及时喝姜汤、红糖、热水等散寒。 平时可

适当吃些大枣、桑葚、百合等，并多做深呼吸。

枕骨丰满。 在人体骨骼系统中，头骨最复

杂。枕骨位于后脑勺偏下。杨力说，《太乙照神

经》中写道“枕骨以不孤不露，骨肉停匀，主贵

而寿”，也就是说，枕骨丰满的人更易长寿。 从

整个头部来看，方形的脸，圆形的头顶，说明

肺气较充足，寿命长的可能性更高。

手脚厚实。 四肢也能反映一个人的身体

状况，进而预示其寿命长短。 杨力说，双手、双

脚厚实且明润有光泽的人，肾、脾、胃等的功

能都较强，身体的底子相对不错，对疾病有更

强的抵抗力。 腰板挺拔、肩膀宽而坚实的人，

也比看上去弱不禁风者更强壮。

最后，杨力提醒，外表与长寿的关系，除

了形状之外，也与各器官的灵敏度息息相关，

比如鼻子的嗅觉、嘴巴的味觉、耳朵的听觉、

眼睛的神气等， 这些灵敏度也是一个人精气

神好坏的反映，精气神好肯定更健康长寿。 她

再三强调，外表与长寿的关系并非绝对，有长

寿特征的人，只能说先天发育相对占优势，一

个人生活习惯是否健康， 对身体是否保养到

位，很多时候比先天发育更重要。

(

据《生命时报》

)

儿时小习惯，毁牙


