
3月20日是“世界口腔健康日”，旨
在提高公众对口腔健康重要性的认识，倡
导健康的生活方式和口腔保健习惯，今年
的主题为“口腔健康 身心健康”。

“世界口腔健康日”的意义
通过活动让更多人了解口腔健康的

重要性，促进健康行为，鼓励养成良好的
口腔卫生习惯，推动政府和社会加大对口
腔健康的投入。

口腔健康与心脏病、糖尿病等全身性
疾病密切相关，良好的口腔健康有助于正
常进食、说话，并提升自信心。

口腔健康，是全身健康的“晴雨
表”——患牙周炎时，细菌可能潜入血液，
增加心梗风险；高血糖会加速牙龈萎缩，
牙龈炎又加重血糖波动；研究显示，牙周
病与阿尔茨海默症存在关联。

常见口腔问题
龋齿：由细菌产生的酸侵蚀牙釉质引

起，预防措施包括定期刷牙、使用含氟牙膏。
牙周病：影响牙龈和牙齿支持组织，

可能导致牙齿脱落，预防方法包括定期洁
牙和保持良好口腔卫生。

口腔癌：与吸烟、饮酒、HPV感染等有
关，早期发现可通过定期口腔检查干预。

口腔健康的维护
刷牙：每天至少两次，每次两分钟，使

用含氟牙膏。
使用牙线：每天使用牙线清洁牙缝。
健康饮食：减少糖分摄入，多吃富含

维生素和矿物质的食物。
定期检查：每半年进行一次口腔检

查，及早发现问题。
戒烟限酒：避免吸烟和过量饮酒，降

低口腔疾病风险。
不同年龄段护齿
儿童
守护萌芽——乳牙防护与习惯养成

维护口腔健康
常见问题：龋齿（乳牙蛀牙）、牙齿排

列不齐、吮指/口呼吸影响颌骨发育。

护齿要点：窝沟封闭防蛀，每3-6个
月涂氟；戒除不良口腔习惯；乳恒牙交替
期定期检查，早期干预畸形；家长监督正
确刷牙（巴氏刷牙法）。

青少年
护航成长——恒压维护与正畸管理
常见问题：恒牙龋齿、牙周炎（青春期

龈炎）、牙齿畸形、智齿萌出异常。
护齿要点：坚持早晚刷牙+牙线清

洁；正畸期间加强清洁（冲牙器/正畸牙
刷）；智齿早评估拔除；减少饮食碳酸饮料
或高糖零食，避免牙釉质损伤。

成年人
稳固根基——牙周健康与功能修复
常见问题：牙周病、牙齿敏感、龋齿、

牙体磨损（夜磨牙）、缺牙。
护齿要点：每年1-2次进行洗牙+牙

周治疗；及时补牙/根管治疗；缺牙尽早修
复（种植/义齿）；避免咬硬物，夜磨牙者戴
咬合垫；戒烟控酒防口腔癌。

老年人
延展“齿”生——牙龈护理与全口维护
常见问题：牙龈萎缩致根面龋、牙本

质敏感、牙列缺损、口腔黏膜病变。
护齿要点：软毛牙刷+牙缝刷清洁牙

龈沟；假牙每日清洁浸泡；定期检查根面
龋/口腔癌前病变；缺牙及时修复维持咀
嚼功能，均衡营养增强免疫力。

口腔健康的误区
1、牙齿不痛就不用看医生
定期检查能发现早期潜在问题。
2、刷牙越用力越干净
过度用力会损伤牙龈和牙釉质，应轻

柔刷牙。
3、只有小孩才会蛀牙
任何年龄都可能患龋齿，需终身维护

口腔健康。
自测口腔健康
3分钟自测：刷牙是否出血？牙齿是

否敏感、松动？是否有口臭困扰？若中招
任意一项，你的口腔可能在“预警”！

从口腔健康到身心健康

守护微笑的力量，从“齿”开始
本报记者 李嘉
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如何减少微塑料摄入？
本报讯 记者李嘉报道：直径大到5毫米，小到1微米

的称为微塑料，直径在1微米以下的叫纳米塑料。
人体内的微塑料大多数会被排出，但少部分能在较短

时间内穿透肠道和血脑屏障。专家介绍，一些生活习惯的
改变，能够有效帮助减少微塑料的摄入。

选择新鲜食材，尽量食用新鲜食物，减少加工食品和
罐头食品的摄入。

少食用外卖食品或预包装食品。一次性打包盒在高
温或长时间接触食物的情况下，可能释放微塑料，不要多
次使用，也不要直接放进微波炉加热。

尽量少饮用瓶装水和瓶装饮料，塑料瓶装水和饮料通
常存放时间比较久，增加了微塑料析出的可能。

尽量少用塑料餐具，特别是在盛装高温食物时，改用
陶瓷、玻璃或不锈钢材质的餐具。同时，减少使用含有微
珠的化妆品，如一些磨砂洗面奶、沐浴露等。

市中医医院联手高校

脑卒中研究取得新进展
本报讯 记者李嘉、通讯员陈淑琼报道：日前，市中医

医院与香港科技大学、浙江大学、湖北中医药大学跨学科
研究成果在国际知名学术期刊《生物核医学中的计算机》
上发表题为《利用决定系数识别临床前FDG-PET影像中
的中风损伤区域》的原创性研究论文。

该成果标志着市中医医院在有国际影响力的SCI期刊
领域取得突破性进展，为全球脑卒中研究提供了创新性方
法学支持。本研究创新性引入判定系数构建数学模型，成
功实现了对中风后脑代谢异常区域的智能识别与定量评
估。这一技术突破将助力临床医生更早发现隐匿性病灶，
为个体化治疗方案的制定提供科学依据。

此次院校合作充分彰显了该院在“中西医结合+前沿
科技”领域的融合创新，达成了资源协同、平台互通与人才
共育，为针灸、中药复方等中医干预手段确立了疗效评估
新标尺。

养肾护肾小妙招
本报讯 记者李嘉报道：如何养肾护肾？肾病科专家

向大家推荐做双耳保健操，具体分为四步：
耳垂提拉：食指置于耳屏一侧，拇指与之对应，两指协

同向上向外轻轻提拉至耳垂处。每日进行两次，每次持续
3至5分钟。

双耳搓弹：先以双手轻柔地按摩耳垂，直至耳垂部位
感到温热。随后，轻轻下拉耳垂并让其自然回弹。此练习
有助于改善听力下降、耳鸣及耳聋等问题，每日一回，每回
进行20次。

掩耳敲天鼓：手掌心覆盖耳屏，手指朝向后脑勺方
向。用食指轻敲中指，模拟敲天鼓的动作，每日练习3至5
次。此法对肾精不足引起的记忆力减退有显著疗效。

全耳按摩：将双手手心搓热后，对双耳进行前后方向
的抚摸按摩。这一全面性的按摩动作能够益肾强腰，促进
耳部及全身的气血循环。

卫生健康
咸宁市卫生健康委员会协办

weishengjiankang

3月21日是第25个“世界睡眠日”，
今年的主题为“健康睡眠，优先之选”，旨
在呼吁全球关注睡眠健康。

怎样评估健康睡眠

首先能按时规律地睡眠，入睡时间一
般不超过30分钟，其次保证充足的睡眠
时间，其中，儿童平均每天睡眠时间为
10-12小时，青少年为9-10小时，成年
人为6-8小时，老年人为5-6小时，不会
频繁醒来，不被多梦困扰，醒来后精力充
沛，没有出现嗜睡、乏力、头晕等现象。因
此，评估睡眠是否健康主要包括以下三个
方面：

睡眠时长

成人最佳睡眠时间为6-8小时。但
也因人而异，有些人每晚睡眠时间少于6
小时，我们称之为“短睡者”，也有一些人
每天需要8小时以上的睡眠时间才能缓
解疲劳，恢复体力，称之为“长睡者”，这两
种情况只要白天精力充沛，无困倦感，都
是健康的睡眠。因此，我们不要单纯纠结
于睡眠时间长短，关键是白天的精力是否
充沛。

睡眠质量
评估睡眠质量主要看睡眠结构、睡眠

效率和睡眠连贯性。正常成人的睡眠结
构（见图）从浅睡眠—深睡眠—浅睡眠—
快动眼睡眠（REM），循环4-5个周期，每
周期60-90分钟。如果出现深睡眠或
REM睡眠减少或缺失，或反复觉醒导致
睡眠结构紊乱，睡眠效率降低、睡眠连贯
性差，不论睡眠时间有多长，白天依然会
疲乏犯困。

睡眠节律
正常的睡眠节律是日出而作、日落而

息，如果出现昼夜颠倒（晚上不睡、白天
睡），或者睡眠时相延迟（凌晨2-3点入
睡）或睡眠时相提前（傍晚7-8点入睡），
均为睡眠节律异常。睡眠节律改变与工
作时间相关，如长期晚夜班工作人员、倒
时差者，还与熬夜等不良生活习惯有关。

常见睡眠障碍及干预

睡眠障碍是一大类疾病，目前已知的
有100余种，其中最常见的是失眠、睡眠
呼吸暂停，少见病有发作性睡病、异态睡
眠（睡行症、睡眠行为异常）、不宁腿综合
征等。有研究表明，睡眠障碍会影响人的
学习、记忆、情感等，导致心理疾病的增
加，还会导致身体免疫力下降，对各种疾

病的抵抗力下降，影响到人们的工作，学
习和生活，而长期睡眠障碍是导致慢性疲
劳综合征、高血压、冠心病、糖尿病、脑血
管病的重要原因之一，可增加中风，患肿
瘤的风险，还会导致过早衰老，缩短人群
寿命。

失眠症
入睡时间超过30分钟，夜间觉醒次

数≥2次，早醒时间比预期提前30分钟以
上。

干预：在专科医生的建议下，遵医嘱
服药；或在失眠认知行为治疗师的帮助
下，采用“失眠认知行为治疗（CBT-I）”
重建床与睡眠的条件反射，重新调整睡眠
习惯。

发作性睡病
情绪激动时突然出现“猝倒”，日间不

可控制入睡，入睡前出现幻觉，睡眠质量
差、睡眠中醒来意识清醒但无法动弹。

干预：通过多导睡眠监测下多次睡眠
潜伏期试验确诊。通过4-6 次/日的规
律小睡（每次不超过20分钟），酌情配合
部分抗抑郁药物可控制猝倒症状或中枢
兴奋剂对抗日间嗜睡。

睡眠呼吸暂停低通气综合征
鼾声如雷且有中断憋醒，晨起口干

头痛，白天频繁打瞌睡。每小时呼吸暂
停与低通气指数≥5 次，长期缺氧可导
致高血压、冠心病等，严重时甚至夜间
猝死。

干预：检查确诊后使用 CPAP 呼吸
机（持续通过气道正压通气），有效率可达
90%；口腔矫治器适用于轻中度患者。

不宁腿综合征
傍晚或睡前出现“虫爬感”“牵拉感”，

活动后缓解，严重影响入睡。缺铁性贫血

患者中发病率高达20%，肾功能不全者
风险增加3-5倍。

干预：睡前温水泡脚+适度拉伸，补
充铁剂（血红蛋白<100g/L时），必要时
使用多巴胺受体激动剂。

快动眼睡眠行为障碍
睡梦中出现激烈的肢体动作，像拳打

脚踢、挥舞手臂，还可能伴随大喊大叫 ，
严重时会自伤或伤到同床者。

多与神经系统病变相关，像帕金
森病、多系统萎缩等神经退行性疾病
常并发 RBD《快速眼动睡眠的行为障
碍》。

干预：保证睡眠环境的安全，卧室不
要放尖锐的物品、桌子包边、给床安上护
栏等。在医生指导下进行药物治疗。

怎样拥有健康睡眠

昼夜节律调节：每天固定起床时间
（误差≤30分钟），通过晨光暴露（每天 20
分钟）强化生物钟。

保持良好的睡眠环境：卧室保持
18-22℃，使用遮光良好的窗帘，降低环
境干扰。

饮食管理：睡前3小时避免油腻重
口味或不易消化的食物，色氨酸丰富的
食物（如香蕉、牛奶）可促进褪黑素合成
有助安眠。

运动管理：睡前3小时避免进行剧烈
运动。运动时间可在上午或下午，选择有
氧运动：慢跑、游泳、瑜伽等；晚间可进行
舒缓的冥想、放松训练等，逐渐进入睡眠
准备状态。

失眠认知行为疗法：通过睡眠日志分
析，逐步减少无效卧床时间，建立“床=睡
眠”的条件反射，提升睡眠效率。

按下生活“暂停键”，让好梦成真
本报记者 李嘉

市妇幼保健院

举行新技术新项目汇报会
本报讯 通讯员周琼报道：近日，市妇幼保健院举行

了新技术、新项目汇报总结审核专题会。
来自孕产保健部、妇女保健部、儿童保健部及公共医

疗部等科室负责人分别就各自领域的新技术、新项目进行了
详细介绍和展示。这些新技术和新项目涵盖妇科、产科、儿
科、外科、医学影像、保健、检验等，从疾病诊治到护理多方
面，充分展示了该院在医疗技术创新方面的实力和成效。

听取汇报后，评委们进行了深入讨论和评估，一致认为，
这些新技术和新项目不仅具有显著的临床价值和社会效益，
还能够进一步提升医院的医疗技术水平和综合服务能力。

此次新技术、新项目汇报审核专题会的成功举办，不
仅为咸宁市妇幼保健院的发展注入了新的活力和动力，也
为广大患者提供了更加优质、高效的医疗服务。

本人关青芸名下鄂LFL399吉普车
委托车行出租，现联系不上租车人，自今
日起该车出现任何情况与本人无关。

声明人：关青芸
2025年3月20日
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明

湖北三森木业股份有限公司遗失公章一枚，统一
社会信用代码：914212026764747673，特声明作废。

崇阳县兴业房地产开发有限公司遗失在湖北崇
阳农村商业银行股份有限公司开立的基本存款账户
开户许可证，核准号：J5365000108804，账号：
82010000000175240，特声明作废。

遗
失
声
明

本报讯 通讯员陈茂杨报道：“感谢你
们解了我们的燃眉之急，我们的研发更有力
量了。”3月12日，当400万元创业担保贷款入
账后，湖北飞虎科技有限公司总经理吴龙甫激
动地对建行咸宁通城支行工作人员说道。

3月14日，同样是科创小微企业的湖
北华思电工材料有限公司在建行申请的
400万元创业担保贷款也成功到账。

今年以来，建行咸宁分行及下辖各级
支行积极响应上级号召，切实发挥普惠金
融主力军作用，不断优化产品、创新服务，
助力科技型企业转型发展，以实际行动缓
解科技型中小微企业融资难、融资贵、担保
难等问题。飞虎和华思创业担保贷的发

放，正是建行咸宁分行服务科创小微企业
的典型缩影。

湖北飞虎科技有限公司是一家专业从
事砂纸、砂带等生产、加工、销售的科技型
企业。湖北华思电工材料有限公司则是一
家专业从事电线、电缆生产销售的高新技
术企业。两家公司一直以来都在各自的领
域内展现出强劲的发展势头，然而，随着市
场竞争的日益激烈和企业规模的不断扩
大，两家企业在资金方面均遇到困难。

在开展企业大走访过程中，建行咸宁通
城支行了解到公司在发展过程中遇到的实际
困难，并决心帮助他们切实解决融资问题。

通过深入沟通和交流，建行工作人员

详细了解了企业的经营状况、财务状况以
及未来的发展规划，精准聚焦科创企业的
独特属性和优势，并结合当地财政贴息政
策，积极引入各方资源。

县财政局、人社局、担保公司等多部门
同频共振，最终为其量身定制了最优金融
服务方案，成功为两家企业发放创业担保
贷款。

有了资金的加持，现在，飞虎和华思公
司的发展更为迅猛了，飞虎科技公司总经理
吴龙甫和华思电工经理李晴圴表示，建行贷
款一到账，企业发展的信心和底气就都有
了。下一步，两家公司将充分利用这笔资
金，加大研发投入，扩大生产规模，提升产品
质量，努力在激烈的市场竞争中脱颖而出。

泉都金融

高效投放800万元创业担保贷款

建行咸宁分行激活科创企业成长新动能

本报讯 通讯员陈绍云、龙从智报道：3
月18日，赤壁市与周边县市临湘市开展血
防工作联防联控活动。

在联防联控中，根据《血吸虫病控制和
消除（GB15976—2015）》标准和《湖北省血
吸虫病防治地区乡镇达标考核方案（试行）》
文件要求，赤壁市对赤壁镇、柳山湖镇、黄盖

湖镇、官塘驿镇血吸虫病消除达标工作进行
了自查评估并向上级提交了消除达标申请。

近年来，该市血防工作坚持“预防为主、
标本兼治、综合治理、群防群控、联防联控”
的工作方针，以控制传染源，切断血吸虫病
传播途径为重点，血吸虫病防治工作取得明
显成效。

同时，按照联防联控“六同步”防治要
求，积极组织和参与湘鄂片临湘市、赤壁市
血吸虫病联防联控相关活动，真正做到了血
吸虫病防治工作不留死角。

据介绍，经咸宁市专家组检查，赤壁镇、
柳山湖镇、黄盖湖镇、官塘驿镇在达到传播阻
断要求后，已连续5年未发现当地感染有血
吸虫病病人、病畜和感染性钉螺，达到了血吸
虫病消除标准。

赤壁市积极推进血防工作联防联控


