
补牙：
给牙齿“打补丁”的快修术

当牙齿出现小蛀洞或仅有
小块缺损时， 补牙是最常用的
修复方法。 简单来说， 就是把
损坏的部分清理干净， 再用特
殊材料填补好。 如今牙医遵循
“尽量保留健康牙体” 的理念，
在清除蛀坏组织时， 会尽力保
留健康的牙齿组织。

医生首先会用专用器械彻
底清除腐坏的牙体组织， 随后
将窝洞修整成便于填充材料固
定的形状。 消毒后， 选用与牙
齿颜色相近的树脂或玻璃离子
材料进行填充， 最后打磨光滑，
使补好的牙齿与周围组织 “无
缝衔接”。 整个过程约半小时就
能完成， 疼痛和震动轻微， 还
能有效阻止蛀牙进一步发展。

镶牙：
为牙齿重建“防护屏障”

当牙齿缺损超过 50%， 甚
至整颗牙齿脱落时， 这时口腔
医生会在残牙或缺牙部位为牙
齿重建 “防护屏障”。

针对残牙， 定制的 “防护

屏障” 主要有两种： 一种是牙
冠， 它就像为损坏严重的牙齿
量身打造的 “头盔”， 将牙齿整
个包裹起来加以保护， 重塑其
原本的形状和坚固度， 使其恢
复美观和咀嚼功能； 另一种是
贴面， 主要适用于门牙颜色不
佳、 有缝隙或存在轻微缺损的
患者， 在牙齿表面粘上一层薄
薄的瓷片， 能显著提升笑容的
美观度。

而对于整颗牙齿缺失的情
况， 主要有两种修复方式： 一
是固定义齿， 它如同架起一座
小桥梁， 缺牙两侧的健康牙齿
就是 “桥墩”。 医生会将两侧牙
齿适当磨小， 再制作三个连在
一起的牙冠， 套在磨小的牙齿
上， 中间的牙冠就是替代缺牙
的 “桥体 ”。 这种方式佩戴舒
适， 咀嚼有力， 但缺点是需要
磨除部分健康牙体组织； 二是
活动义齿 ， 它更像可拆卸的
“假牙托”， 依靠金属卡环勾住
邻牙固定， 饭后可以取下清洗。
其优点是无需磨除健康牙齿 ，
价格实惠， 适合缺牙较多的老
年人。 不过， 刚开始佩戴时可

能会有异物感。

种牙：
给牙槽骨“种”个新牙根

种植牙被誉为 “人类的第
三副牙齿”。 手术时， 医生会在
缺牙处的牙槽骨上钻一个小孔，
植入由钛合金制成的人工牙根。
这种金属生物相容性极佳， 能与
骨头紧密结合形成 “骨结合”，
3～6 个月后， 待人工牙根与骨头
牢固结合， 医生会在上面安装基
台， 最后套上与真牙外观相似的
牙冠， 整个种植过程就完成了。

虽然种植牙具有咀嚼效率
高、 使用寿命长等诸多优点， 但
并非人人都适合。 患有严重且未
控制的糖尿病、 心脏病、 高血压，
有严重吸烟习惯或口腔卫生极差
的人， 需要医生仔细评估风险。

无论选择哪种修复方式 ，
及时处理都至关重要。 牙齿缺失
后若不及时修复， 后续修复的难
度和成本都会增加。 因此， 发现
牙齿问题后不要拖延， 应尽早咨
询专业口腔医生制定修复方案。
长沙市芙蓉区悦雅口腔门诊部
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在妇科门诊， 经常有患者这样问： “医
生， 我最近总是睡不踏实、 出汗， 还老想发
火， 是不是更年期到了要 ‘报废’ 了？” 检
查一通后， 一切正常。 其实， 更年期是女性
生命旅程中的一个正常阶段， 也是一个特殊
的时期， 就像四季更替， 是生理节奏的自然
结果。 只是这个 “季节转换” 比较讲排场，
不仅情绪多变、 记忆卡顿、 睡眠变浅， 体重
还总爱悄悄上调一两公斤， 让人防不胜防。
下面我们就来谈谈更年期吃什么、 怎么动，
才能让这场 “生理升级” 走得顺畅。

饮食管理不是节食，而是“调频”
1.�蛋白质是“防塌神器” 有些人一减

肥就只吃蔬菜， 结果肌肉瘦没了， 皮肤也塌
了， 建议每餐都搭配适量优质蛋白、 可进食
蛋、 奶、 鱼虾等优质蛋白丰富的食物。

2.�钙和维 D 是“骨本” 投资组合 激素
减退， 骨质就像股市遇冷 “断崖式下跌”，
这时候我们要多吃富钙食物， 如牛奶、 酸
奶、 芝麻酱、 深绿叶菜等， 同时注意补充维
D， 帮助钙吸收。

3.�膳食纤维是“代谢引擎” 润滑剂 更年
期便秘、 腹胀的人不在少数， 此时多吃杂粮、
燕麦、 苹果、 火龙果等富含膳食纤维的食物，
可以有效改善肠道功能， 还能降低血脂。

4.�少油少盐是“心血管保护伞” 女性
过了 45 岁， 心血管风险悄然爬坡， 高盐高
脂食物会给血管添堵， 建议每日盐摄入不超
过 5 克， 油脂控制在 25 克左右。

5.�控制甜食 有些女性说， 吃一口蛋糕
能抚平一晚的烦躁。 短期高糖确实刺激多巴
胺， 但长期高糖带来的胰岛素抵抗、 腹部脂
肪堆积、 热潮红加重， 就让你连 “多巴胺”
都后悔了！ 可换成坚果、 小番茄、 红枣， 一
样好吃不长肉。

运动是科学动起来
很多人一听运动两个字就头大， 仿佛运

动只等于 “健身房” “瑜伽课” “拉伸闪
腰”。 事实上更年期的运动关键在两个字：
坚持。 动对了， 比吃药管用。

1.�快走———最划算的万能“药方” 每
天 30 分钟中等强度快走， 哪怕分成 2 段，
每段 15 分钟， 都可以有效控制体重、 稳定
血糖、 改善睡眠， 还能提升骨密度。

2.�抗阻训练———撑住肌肉线条感 过了
45 岁， 肌肉开始悄悄流失。 一周安排 2 次
简单的抗阻训练， 如哑铃深蹲、 靠墙静蹲、
弹力带拉伸， 有条件的可以练普拉提。

3.�拉伸和平衡训练———让你走路不带风
也不摔跤 肌肉僵硬容易闪腰扭膝， 建议每
天睡前用 5 分钟做做颈肩、 腿部拉伸， 加入
一些平衡动作对防止骨折也有大帮助。

4.�有氧与情绪管理同步“通电” 广场
舞、 慢跑、 游泳、 骑车……这些活动不但锻
炼心肺功能， 还能释放内啡肽和血清素， 帮
你赶走坏情绪。 和朋友一起跳舞、 健走， 社
交和运动， 一举两得。
科学面对更新期，积极迎接人生新阶段

更年期不等于失去活力， 它是一段身心
重构的时期， 也是自我关怀的关键节点， 如
同系统更新， 初期或许有些不适， 但若调整
得当， 便能获得更加稳定和良好的身心状态。

女性在这个阶段， 应更加关注自身感受，
主动调整， 理性应对， 更年期就不仅是生理变
化的标签， 更是迈向成熟、 健康与优雅的开始。

湖南省郴州市第一人民医院
中心医院妇科 雷渊秀

尿路感染是一种常见的感
染性疾病。 如果我们出现尿频、
小便灼痛、 尿液浑浊的情况，
很有可能就是尿路感染。 但你
知道吗？ 造成休克死亡的第三
位原因现在是尿路感染， 那么，
究竟什么是尿路感染？ 我们该
怎么进行预防呢？

什么是尿路感染
尿路感染也被称为尿感或

尿路感染， 是由微生物侵入到
尿道所导致的炎症性疾病， 例
如细菌、 病毒、 支原体等可能会
导致尿路感染， 破坏正常的泌尿
系统状态， 引发尿意频繁、 小便
灼痛、 小便带血、 小便混浊的现
象。 尿路感染的特点是这类感染
通常会导致整个泌尿系统出现感
染性症状， 包含输尿管、 尿道、
肾脏、 膀胱同位置。

为什么会得尿路感染
尿路感染最大的病因是细菌

感染， 90%以上的尿路感染都是
由细菌引起， 常见细菌为革兰阴
性杆菌。 除了细菌导致的尿路
感染外， 还有其他病原体， 例
如腺病毒很有可能导致儿童或
青年人出现急性出血性膀胱炎，
引发尿路感染 ， 此外衣原体 、
真菌也有可能导致尿路感染。 近
年来， 抗生素药物的滥用导致革

兰阳性菌和真菌产生尿路感染的
现象频繁增多。 正常情况下我们
的泌尿系统具有抵御细菌的能
力， 但如果这种反应机制被破坏
就可能导致细菌侵袭， 诱发感
染。 机体免疫力低下也会导致
身体的防御能力变弱， 被细菌
侵袭产生尿路感染的概率升高。
值得注意的是 ， 相较于男性 ，
女性的生理结构特点会使得细
菌更容易进入膀胱， 因此女性
尿路感染的患病率高于男性。

怎么预防尿路感染
1.�养成良好的生活习惯
在日常生活中要注意多补水

勤排尿。 如条件允许， 可每 2~3
个小时内排 1 次尿。 多次饮水、
排尿是预防尿路感染最有效且
最简单的措施。 如果有尿意时
尽量不要憋尿， 长期憋尿可能
会造成不良后果， 如果尿液在
膀胱内停留时间过长， 此时有
细菌在内就会有大量时间繁殖，
也就更容易侵入到周围组织。

2.�注意卫生清洁
女性一定要注意阴部和尿道

口的卫生清洁， 该部位有大量的
细菌存在， 经常清洁会阴部卫
生， 禁止坐浴、 勤换洗内裤、 减
少池浴或盆浴的次数、 定期更
换内裤可以避免大量细菌繁殖，

降低尿路感染风险。 如果女性处
于月经、 妊娠或产褥期时尤其要
注意会阴部的卫生清洁情况 。
性生活前后也要注意卫生情况，
性生活前可清洗外阴部， 性生
活后应排尿一次并清洁。

3.�避免尿道口受到污染
人体中存在众多尿路感染

的易感因素， 但也存在着相应
的防御机制， 在日常生活中可
以尽量避免与易感因素的接触，
充分利用防御机制避免炎症反
应的发生。 常见的引起感染的
细菌有大肠杆菌， 如果从肛门
进入尿道口就会导致尿路感染，
因此在大便后一定要注重卫生
擦拭避免尿道口受到污染。

4.�饮食结构
饮食中要保持清淡， 多摄

入含水量较多的蔬菜 、 水果 ，
避免辛辣刺激性食物 ， 葱蒜 、
韭菜、 胡椒、 生姜等食物要尽
量减少食用量 ， 羊肉 、 狗肉 、
兔肉等温性食物也要减少摄入
量， 减少对尿路的刺激。

5.�适当锻炼
尿路感染属于炎症性疾病，

与我们的身体情况密切相关 ，
适当地进行体育锻炼增强体质
也能够预防泌尿系统感染。

资兴市中医医院外科 曹盛华

更年期女性的
饮食与运动保健

尿路感染的预防方法有哪些？

口腔修复：从“补小洞”到“种新牙”
守护你的笑容与咀嚼力

一说起口腔修复， 不少人会立刻想到补牙、 镶牙或是种牙。 但实际上， 口腔修复学是一门
借助人工装置修复牙齿缺损、 缺失及颌面问题的学科， 其目的不只是填补牙齿的缺损， 更在于
重建牙齿的咀嚼、 发音功能， 同时恢复口腔的美观。 这就如同建筑师修复古建筑时， 既要保证
结构稳固， 又要兼顾美学效果， 口腔医生也在口腔这个微观世界中创造着“重塑的奇迹”。


