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������龋齿 （我们常说的虫牙 ）
是全世界最普遍的口腔问题之
一 。 无论是小孩子还是大人 ，
几乎每个人都经历过它的 “侵
扰”。 不过， 好消息来了， 现在
有一种简单又有效的方法可以
帮助我们预防龋齿———那就是
氟化泡沫。 想象一下， 只需要
几分钟的时间， 就能让我们的
牙齿变得更加坚固， 抵御龋齿
的侵袭， 是不是很神奇呢？

龋齿主要是由于口腔中的
细菌分解食物残渣产生酸性物
质， 这些酸性物质长期作用于
牙齿表面 ， 导致牙釉质脱矿 、
软化， 最终形成龋洞。 龋齿不
仅影响美观 ， 还会引起疼痛 、
感染， 甚至导致牙齿丧失， 严
重影响人们的生活质量。

氟化泡沫的诞生

上世纪中叶， 氟化物在预
防龋齿方面的作用逐渐被发现
并证实。 氟是对人体有益的微
量元素之一， 适量摄入氟元素
可以增强牙齿的抗龋能力。 氟
化物能够与牙齿表面的羟基磷
灰石发生反应， 形成更加稳定
的氟磷灰石， 从而增强牙釉质
的硬度和抗酸性。

正是在这一科学发现的基

础上， 氟化泡沫应运而生。 氟
化泡沫是一种含有氟化物的口
腔护理产品， 通常是每半年使
用一次。 这意味着在没有特殊
情况下， 每年使用氟化泡沫两
次是比较常见的做法 。 然而 ，
对于存在较高龋齿风险的个体，
可以缩短使用氟化泡沫的时间，
例如每三个月一次。

氟化泡沫的功效

1.增强牙齿抗龋能力 如前
所述， 氟化泡沫中的氟离子能
够与牙齿表面的羟基磷灰石结
合， 形成更加稳定的氟磷灰石
层， 这层保护膜能够有效抵御
酸性物质的侵蚀， 增强牙齿的
抗龋能力。

2.促进牙齿再矿化 对于已
经发生轻微脱矿的牙齿表面 ，
氟化泡沫中的氟离子还能促进
牙齿的再矿化过程， 即引导钙、
磷等矿物质重新沉积到牙齿表
面， 修复受损的牙釉质。

3.减少牙菌斑形成 氟化泡
沫中的氟离子还能抑制口腔中
细菌的生长和代谢活动， 减少
牙菌斑的形成和堆积， 从而降
低龋齿和牙周病的发生风险。

4.操作简便易行 氟化泡沫
的使用过程非常简便易行。 在

专业医护的操作下， 将适量的氟
化泡沫挤入合适尺寸的托盘， 随
后轻轻放入患者上下牙列之间 ，
保持托盘在口腔中大约 3 分钟 。
整个过程无需复杂操作， 且舒适
度较高， 尤其适合儿童和老年人
等难以配合传统口腔治疗的人群。

从氟化泡沫到全面口腔健康

氟化泡沫的出现和广泛应用
不仅是对传统口腔预防手段的革
新和升级， 更是对口腔健康理念
的一次深刻变革。 它让我们认识
到预防的重要性远远大于治疗 。
通过定期使用氟化泡沫等口腔护
理产品， 并结合良好的口腔卫生
习惯 （如早晚刷牙 、 饭后漱口 、
使用牙线等）， 我们可以有效地降
低龋齿和牙周病的发生风险， 保
护我们的牙齿和口腔健康。

邵阳市中医医院 韦春桃

������在孕妈妈们诞生宝宝的奇
妙旅程中， 有时会遇到一些特
殊情况， 它们虽不请自来， 但
咱们得学会与它们和谐共处 。
今天， 咱们就来聊聊孕期里的
一位 “不速之客” ———前置胎
盘， 以及如何应对。

前置胎盘：
孕期里的“特别邻居”
想象一下， 你的子宫是个

大宅院， 宝宝是里面的小主人，
而胎盘就像是给宝宝送饭送水
的 “服务员”。 正常情况下， 这
位 “服务员” 会安分地待在子
宫的上部 ， 远离大门 （宫颈
口）。 但有时候， 它却 “调皮”
地跑到子宫的下部， 甚至堵住
了大门， 这就是前置胎盘了。

前置胎盘的“小动作”
无痛性阴道流血 这是前置

胎盘最常见的 “打招呼” 方式，
孕妈妈可能会突然发现内裤上
有血迹 ， 但肚子却不疼不痒 。
别慌， 这就像是邻居家的孩子
不小心打翻了花盆， 虽然有点
吓人， 但通常不会造成大麻烦。

腹部下坠感 由于胎盘位置
较低， 孕妈妈可能会感觉肚子

有点往下坠， 好像宝宝急着要
出来看看世界似的 ， 这时候 ，
记得给肚子一个温柔的拥抱 ，
告诉它： “宝贝， 咱们还没到
时候呢！”

尿频、 便秘 前置胎盘还可
能压迫到膀胱和直肠， 让孕妈
妈频繁跑厕所， 或者感觉排便
不畅 ， 这时候 ， 不妨多喝水 、
多吃蔬果， 保持肠道通畅， 也
给自己减减压。

应对前置胎盘的
“和平共处策略”
1.静养为主， 少动为妙 既

然邻居有点 “调皮”， 咱们就尽
量别惹它生气， 孕妈妈要减少
活动， 尤其是避免剧烈运动和
提重物。 在家里多躺躺， 享受
一下 “皇后” 般的待遇， 让身
体得到充分的休息。

2.定期检查， 密切监护 定
期产检是了解前置胎盘情况的
重要手段， 医生会通过 B 超等
检查手段， 监测胎盘的位置和
宝宝的发育情况。 孕妈妈要积
极配合， 按时产检， 确保母婴
安全。

3.合理膳食， 补充营养 孕
期营养对母婴健康至关重要 ，

孕妈妈要注意均衡饮食， 多吃富
含蛋白质 、 铁质和钙质的食物 ，
如瘦肉、 鱼类、 豆制品和绿叶蔬
菜等。 同时， 要避免辛辣刺激性
食物和烟酒等有害物质。

4.保持心态平和， 乐观面对
面对前置胎盘这个 “调皮邻居”，
孕妈妈要保持乐观的心态， 不要
过分担心和焦虑， 因为良好的情
绪对母婴健康同样重要。 可以和
家人朋友聊聊天、 听听音乐、 看
看书等 ， 放松心情享受孕期时
光。

5.及时就医， 听从医生指导
如果孕妈妈出现反复性阴道流
血、 阴道流血增多、 腹痛等异常
情况时， 要及时就医并听从医生
的指导， 医生会根据具体情况制
定合适的治疗方案， 确保母婴安
全。

前置胎盘虽然是个 “调皮邻
居 ”， 但只要我们掌握了应对策
略并积极配合医生的治疗和建
议， 就一定能够和它和平共处直
到宝宝顺利降生。 孕妈妈们加油
哦！ 让我们一起用智慧和勇气迎
接新生命的到来吧！
湖南省衡阳市耒阳市妇幼保健院

妇产科 钟春霞

������血液透析作为肾脏替代治疗的重要手
段， 对于尿毒症患者而言， 是维持生命的
关键环节。 然而， 除了定期的医疗干预
外， 患者在日常生活中的自我管理和护理
同样至关重要。 以下将详细介绍如何全面
护理血液透析患者， 涵盖饮食、 作息、 心
理等多个方面：

饮食管理
1.低盐、 低脂、 优质蛋白饮食 接受血

液透析的病人需要严格限制盐分的摄入，
每天的食盐摄入量应控制在 4～6 克之间，
以防止进一步加剧水肿和心脏的负荷。 同
时， 低脂饮食可以避免血管继续变硬并维
持适当的体重。 为了减轻肾脏的负担， 蛋
白质的摄入量应控制在每天 1.0～1.2 克/公
斤体重范围内， 主要以高质量的蛋白质，
例如鸡蛋、 牛奶和瘦肉等， 同时减少植物
性蛋白， 如豆制品的摄入。

2.控制水分及电解质 鉴于血液透析
病人可能会出现尿量减少或完全没有尿液
的情况， 因此需要严格控制水分摄入， 防
止体重过快地增加。 通常推荐在透析期间
内， 体重增长不应超过干体重的 5%。 此
外， 我们还需要特别注意控制钾和磷的摄
入量。 例如， 高钾的食物， 如香蕉、 橙子
和坚果， 应该避免或少量摄入， 而高磷的
食物， 如动物内脏、 蛋黄和奶酪等， 也应
该受到限制。

3.合理的膳食搭配 在保证营养摄入
的同时， 应注重膳食的多样性， 适量摄入
富含维生素和膳食纤维的食物， 如新鲜蔬
菜 （但需焯水去钾）、 水果 （低钾品种）、
全谷物等， 以促进消化、 预防便秘。

作息和锻炼
1.培养良好的作息习惯 血液透析患

者要保持定时作息， 早睡晚起， 睡眠充
足， 帮助身体康复， 增强免疫力。

2.适度的锻炼 在医生的指导下适当
地做一些有氧运动， 比如散步、 慢跑、 打
太极拳等等， 这些运动对增强体质、 提高
心肺功能都有一定的帮助， 但也要避免过
劳及剧烈活动。

心理护理
1.心理疏导 血液透析患者经常要面

对因疾病而产生的心理压力与焦虑， 其家
属及医护人员应对其予以足够的关怀与支
持， 促使其抒发内心感受并进行必要的心
理疏导与慰藉。

2.提升自信 通过成功案例介绍及出
席病友交流会， 帮助病友建立战胜病魔的
自信心， 主动地面对治疗与人生。

并发症的防治及护理
1.血压的管理 严格控制血压、 定时监

测和记录血压值、 及时给予降压药等措施，
以免血压过度波动给心脑血管带来危害。

2.贫血的管理 血液透析的病人常有
贫血的表现， 需要经常监测血红蛋白的含
量， 并按医嘱补充造血原料， 如铁剂和叶
酸， 必要时输血。

对血液透析患者实施全面护理， 是一
项系统工程， 需患者、 家属及医护人员共
同努力。 通过科学饮食管理， 规律作息及
锻炼， 有效心理护理， 积极防治并发症等
措施可明显提高生存质量， 延长生存期。

湖南省张家界市桑植县人民医院
血透室 胡小芹

怎样护理
血液透析患者
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