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YMG全媒体记者 张苹
工作太忙、课业太满，计划好的看牙时间一拖再拖？近日，为了方便市民就

诊，烟台市口腔医院开通错时门诊，在午间门诊的基础上新增夜间门诊，为市民
提供与日常门诊相同的诊疗服务。

烟台市口腔医院开设夜间门诊烟台市口腔医院开设夜间门诊
方便市民看牙方便市民看牙

“口腔健康，全身健
康”。成年人满口牙齿
在28至32颗之间，世界
卫生组织提倡保护牙齿
的“8020”计划，即80岁
保留20颗功能牙。但是
在我国，中老年人甚至
年轻人的牙齿养护现状
不容乐观。

专家表示，只要注
重牙齿健康，老了不会
掉牙。在牙齿掉落的
原因中，牙周病占到了
44%。

越来越多的研究表
明，口腔疾病还会加大
其 他 全 身 疾 病 的 风

险。例如，牙周病可能
会诱发冠心病，口腔内
跟牙龈感染有关的细
菌可能会进入血液并
附着在血管上，从而增
加罹患心血管疾病的
风险。此外，口腔黏膜
疾病是全身健康状况
的一面镜子，长期不愈
的溃疡、硬结、斑块等
异常表现，都可能是癌
症的“报警器”。

但是，生活中很多
人认为“牙疼不是病”，
能拖则拖、能忍则忍，结
果耽误了最佳治疗时
机。可能很多人会认为

“牙烂了只要还能用就
可以不用管它”。其实，
这是非常错误的观念。
看牙要趁早，越早不仅
越省钱省时，遭受的痛
苦也更小，牙病切忌久
拖不治。

在不少人的印象
里，只有当牙齿掉了或
者缺一块的时候才需要
补牙。其实，出现小黑
点，也就是蛀牙（龋齿）
时，就应补牙。牙齿硬
组织出现脱钙、软化、
破坏，最后就会形成蛀
洞。蛀牙分为三个等
级，浅龋、中龋、深龋。

当龋齿很浅、尚没有症
状时，补牙治疗非常简
单，将龋洞充填即可。
如果出现了小黑点，却
没有及时治疗，病变会
越来越严重：从浅到
深，从小到大，变成深
龋。这就很麻烦了。
如果伤及牙神经，要做
根管治疗。根管治疗
后还需要戴新的牙冠，
需要多次治疗才能完
成，费时费力也费钱。
所以，市民一旦发现牙
齿上有小黑点，赶紧去
口腔医院就诊，切记越
拖越麻烦。

据了解，夜间门诊
时间为7月1日-9月30
日（周一至周五）17：30
至20:00，涵盖总院口腔
正畸科、儿童口腔科、牙
体牙髓科、牙周科，就诊

地点为烟台口腔医院总
院口腔综合一科（一楼
大厅西侧）。

午间门诊时间为5月
1日至9月30日11:30-
14:00，10月1日至4月

30日 11：30-13:30，涵
盖总院牙体牙髓科、牙周
科、儿童口腔科、口腔颌
面外科、口腔修复科、口
腔种植科、口腔正畸科及
各分院。

如何挂号？市民可
以通过“烟台市口腔医
院”微信公众号或支付宝
生活号“预约挂号”，选择

“夜间门诊”或“午间门
诊”，也可以到现场挂号。

四类慢性病
营养和运动指导原则发布

记者1日从国家卫生健康委了
解到，国家卫生健康委委托国家心
血管病中心牵头，组织相关领域专
家，针对成人高血压、高血糖症、高
脂血症、高尿酸血症等四类慢性
病，研究制定了营养和运动指导原
则（2024年版），进一步强化慢性病
防控关口前移，提高慢性病患者维
护和促进自身健康的能力。

根据指导原则，在营养方面，
成人高血压、高血糖症、高脂血症、
高尿酸血症等四类慢性病患者要
坚持健康膳食、控制能量摄入、保
证新鲜蔬菜和水果摄入量、限制烟
酒或不饮酒等；在运动方面，四类
慢性病患者要坚持有规律的运动，
适度量力，循序渐进等。

据介绍，高血压是一种全身性
疾病，可导致脑卒中、冠心病、心力
衰竭、肾功能衰竭等严重并发症，
目前我国成人高血压患病率约为
27.5%。高血糖症（包括糖尿病前
期和糖尿病）是一种以慢性血糖升
高为特征的代谢状态，成人糖尿病
患病率约为11.9%，糖尿病前期检
出率为35.2%，50岁及以上成人糖
尿病患病率更高。高脂血症是一
种由遗传因素和环境因素共同作
用导致的脂质合成和代谢紊乱的
疾病，成人高脂血症的患病率约为
35.6%。高尿酸血症是一种代谢性
疾病，总体患病率约为13.3%。

国家卫生健康委医疗应急司
有关负责人说，各地要充分发挥各
级医疗卫生机构引领带动作用，加
强对相关慢性病患者营养和运动
等非药物措施干预和指导，引导公
众提高慢性病自我管理的健康意
识，通过合理膳食和科学运动有效
控制慢性病相关危险因素，不断提
升群众健康水平。 据新华社

喝水误区要避免

关于喝水，这些误区要避免。
喝越烫的水越好？错！很多人

喜欢喝比较烫的水，这其实是一个
误区。据医生介绍，开水可能会对
胃黏膜屏障造成伤害，使胃酸渗透
到胃壁，造成胃炎、糜烂等，甚至可
能导致癌症发生。

服用止咳糖浆后不能喝水？看
情况！服用止咳糖浆时缓慢咽下，
有助于药效发挥。不建议快速、大
量饮水，15~30分钟后可以少量喝
一点儿水。如果小朋友服药时实在
难以咽下，可以适量喝一点儿水。

多次烧开的水不能喝？错！
多次烧开的自来水亚硝酸盐含量
的确会增加，不过，水里的亚硝酸
盐含量很低，远低于国家标准，因
此可以饮用。

吃饭时喝水有助消化？看情
况！吃饭时大量饮水会稀释胃酸、
减缓胃蠕动，不利于消化。但对一
些老年人来说，适当喝100~200毫
升水能帮助食物顺利进入胃里。

正确喝水有讲究：不要等口
渴了才喝；水温在 35~40℃最适
宜；小口慢喝，别大口猛灌；千万
别用饮料代替喝水；天热也尽量
少喝冰水。 本报综合

16部门联合启动“体重管理年”
“管”好体重，也是“管”好健康预期

7月1日至9月30日开设夜间门诊

专家提醒：看牙要趁早，越拖越麻烦

“小胖墩”“节日胖”“假期
肥”……这些健康风险，如何科
学有效应对？记者近日从国家
卫生健康委了解到，16个部门
联合启动为期三年的“体重管
理年”活动。

自2024年起，力争通过三
年左右时间，实现一系列“小目
标”——

体重管理支持性环境广泛
建立，全民体重管理意识和技能

显著提升，健康生活方式更加普
及，全民参与、人人受益的体重
管理良好局面逐渐形成，部分人
群体重异常状况得以改善。

为啥全民要管好体重？

调查显示，我国居民超重
肥胖形势不容乐观，亟需加强
干预。体重水平与人体健康状
况密切相关，体重异常特别是
超重和肥胖是导致心脑血管疾

病、糖尿病和部分癌症等慢性
病的重要危险因素。

超重肥胖，关乎个人健康，
也是影响社会经济负担的民生
问题。

从“治已病”到“治未病”，
体重管理的一大目标就是从源
头上预防和控制相关疾病，实
现从以治病为中心向以健康为
中心转变。

怎样进行体重管理？

体重管理是一项系统工
程，需要“多部门协同、全社会
联动”。

目前，我国已经在行动：出
台《健 康 中 国 行 动（2019-
2030年）》《儿童青少年肥胖防
控实施方案》；人均体育场地面
积不断扩大，进一步缓解“健身
去哪儿”难题；发布《成人肥胖
食养指南（2024年版）》《儿童
青少年肥胖食养指南（2024年
版）》……

三年“体重管理年”期间，一
项项措施将继续推进，不让体重

“偏轨”——推广“一秤一尺一日
历”（体重秤、腰围尺、体重管理
日历）；帮助超重肥胖学生做到

“一减两增，一调两测”（减少进
食量、增加身体活动、增强减肥
信心，调整饮食结构、测量体重、
测量腰围）；进一步推广体重管
理中医药适宜技术……

国家卫生健康委医疗应急
司司长郭燕红说，还要发挥基
层单位作用，鼓励基层医疗卫
生机构将体重管理纳入家庭医
生签约服务，向签约居民提供
合理膳食、科学运动等健康生
活方式指导。

涉及“过瘦”人群吗？

体重管理，除了超重、肥胖
者自己要“管”起来，体重过轻
或营养不良者也要“管”起来。

中国疾病预防控制中心营
养与健康所研究员赵文华说，
如果能排除其他疾病或健康原
因影响，“过瘦”人群“光吃不
胖”的说法并无科学道理。“过
瘦”可以在专业人员指导下，通
过调整饮食结构和适当增加身
体活动来达到健康体重。

全民参与，人人受益。“管”
好体重，也是“管”好自己的健
康预期。 据新华社


