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生 活

“柴米油盐酱醋茶”，对于许多人来
说，饮茶已经成为一种生活方式。

“茶叶中含有的茶多酚，不仅具有抗癌、
防衰老、抗氧化的作用，还能促进人体新陈代

谢，加快脂肪消耗。”在国家一级茶艺技师龚雪
看来，发挥饮茶功效，关键是要学会科学饮茶。

首先，选择健康合格的茶叶。“外形再美只三
分，七分内质最重要，最简单的办法就是泡一下，
品其中的口感，闻茶汤的气味。”龚雪认为，好的茶
汤晶莹剔透，香气四溢，口感醇厚。最好通过正规
渠道购买，同时避开价格陷阱，因为茶叶并不是价
格越高质量越好。

在冲泡时，许多人都有洗茶的习惯，认为这样
可以去除茶叶中残留的农药和灰尘。实际上，这
种做法要因茶而异。

“现在国家禁止在茶园中施用的农药就超过
50种，而贵州禁止施用的农药多达 128种，同时禁
用草甘膦等除草剂。”龚雪认为，对于一款合格的
茶产品来说，“洗茶”洗不掉想象中的物质，还容易
造成营养物质的流失，得不偿失。

许多人都习惯用传统杯泡法（茶水不分离）冲
泡茶叶，这种方法的问题在于健康和口感很难兼
顾。只需茶水分离就能解决这个问题。龚雪认
为，出汤的过程也能在一定程度上加速茶汤的冷
却，分离后待茶汤凉到适口温度（50摄氏度左右）
再饮用，也对健康有益。

这主要是依靠茶叶中的茶多酚、氨基酸、咖啡
碱等成分。这些物质不仅能醒脑提神，还能加速
代谢。“相比较而言，绿茶中茶多酚的含量最高，效
果更明显。”龚雪介绍，“现在也有春天喝花茶、夏
天喝绿茶、冬天喝红茶等说法，并不见得适合每个
人。只要喝完后身体舒服，就是好茶。喝茶是件
轻松的事儿，没必要过于刻板。” 据人民网

从牙龈看
气血和脏腑

“公共交通工具感染风险，从低到高的
顺序是共享单车、出租车、公交和地铁。”

中国疾控中心消毒学首席专家张流波
说，公共交通出行，戴口罩第一条，手

卫生最关键。
“乘坐地铁、公交等公共交通

工具，要自行健康检测，若出现新
冠肺炎的可疑症状，包括发热、

咳嗽、咽痛、胸闷、呼吸困难等
症状，不要乘坐公共交通工

具。”张流波说。
乘坐公交地铁，最好

错峰出行，同时携带好
消 毒 和 个 人 防 护 用

品。在排队时，乘客
之间要保持 1 米以

上 的 距 离 。 如 果
做不到，尽量避

免面对面。不
确 定 手 清 洁

时 ，不 要 揉

眼睛、鼻子，不要摸口罩外层。
张流波提醒，乘坐公共交通工具，尽量避

免接触公共物品或公共接触部位。如果接
触，最好全程佩戴手套，一直到目的地再摘下
来。摘掉手套马上去洗手，用含有酒精的手
消毒剂、肥皂都可以，洗完手后用纸擦干。无
需戴医用手套，只要是干燥且不露手指的手
套就可以。如果没有戴手套，下车后又无法
洗手，最好用手消毒剂进行手卫生。常用手
消毒剂含醇，挥发快，杀菌效果好。如果有人
对酒精过敏，也可使用无醇的手消毒剂。如
果没有手消毒剂，用清毒湿巾擦一擦也可以。

在地铁站内使用公共卫生间，如果接触
拉手，可用消毒纸巾擦拭。大小便后，要用
洗手液或香皂洗手，用流动的水冲洗。

乘坐地铁或公交，最好选择空气流通的
位置。公交车如果允许的话，可选择打开窗
户。打喷嚏咳嗽时戴口罩或者用手肘遮挡
自己的口鼻。还要主动记下自己的行程，万
一出现不舒服，主动报告行程。

乘坐出租车，全程佩戴口罩，上车前可用

消毒湿巾擦拭车门把手，避免用手接触车内
物品，减少与司机交流，打喷嚏时用纸巾
遮住口鼻，或采用肘臂遮挡。在外界气
温、行驶速度等条件允许的情况下，
尽量关闭车内空调，开窗通风。下
车后要用免洗手消毒剂洗手。

骑行共享单车，戴口罩，
戴手套。如果没戴手套，可
用消毒纸巾对手接触的车
把等部位进行擦拭。骑
行结束后，同样要做
好手部卫生。

（王君平）
据《人民日报》

中国疾控中心消毒学首席专家张流波谈公交出行防护

戴口罩第一条 手卫生最关键

●公交出行最好错峰，携带消毒和防护用品
●尽量避免接触公共物品或公共接触部位
●选择空气流通位置，如允许可打开窗户?
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“身体
健康是革命
的本钱”，但
是，在繁忙的
生活中，大家往
往是忙于工作，急
于应酬，却忽略了
身体健康这块风水
宝地。其实，平时稍加
注意，提早预防，健康就
在我们身边。小编今天
专门为你收集整理了关于
牙齿的生活健康小知识，同
您一起将健康进行到底。

如何自行判断牙龈的健康状况，了解藏
在牙龈中的健康密码？其实，从牙龈颜色入
手便能略知一二。

常见牙龈颜色有粉红色、暗红色、暗紫
色、淡白色及鲜红色。粉红色是牙龈本色，也
是最健康的颜色。由于疾病引起的牙龈颜色
异常，根据中医辨证分型，各有不同。

牙龈鲜红色。胃火炽盛。胃中实热之邪
炽盛，胃气失和，机能亢进，胃火上炎，热盛伤
津，则会导致牙龈出现鲜红色，严重者还会出
现牙龈出血。同时伴有牙周或牙龈胀痛、舌
苔黄厚、口干、脾气急等。

牙龈淡白色。气虚。中医认为，看牙龈
可知晓气血。牙龈是非常容易观察气血的部
位，如果人气血不足、气虚体乏，牙龈颜色多
为淡白色。常常表现为清晨咯痰、口腔有暗
红色唾液，舌质表现为胖大、齿痕、苔白，同时
伴少气乏力、失眠多梦、腰膝酸软等气虚症
状。

牙龈暗红色。阴虚。阴虚型体质人群的
牙龈颜色表现为暗红色，常伴有脾气急躁、夜
梦多、手脚心偏热等症状，口腔内唾液量少、
总觉得口干等。

牙龈暗紫色。血瘀。在患有多年牙周
病、同时年纪较大的人群中，牙龈颜色可表现
为暗紫色，部分可在牙龈上看到凝血块或瘀
血，舌苔为黄苔或白苔。这种情况在中医看
来属血瘀型。这些人群还会表现出一些血瘀
症状，比如头目眩晕、面色青暗、口唇暗淡等，
年龄偏大者有冠心病，常出现心前区刺痛等，
并伴有牙痛等症状。

需要提醒的是，牙龈颜色异常也并非一
定预示身体有恙，某些客观因素也会导致。
比如，某些地区人群，由于特殊水质（含氟高、
含钙高、重金属污染），牙龈颜色会有一些色
素沉着，可呈现暗紫色、褐色、暗红色、淡白色
或淡黄色。还有一些人牙龈黏膜组织较薄，
牙龈和骨壁贴得较近，牙龈颜色呈淡白色。
这些情况仍属于正常牙龈，不必过于担心。

口腔出血。如果你在刷牙或用
牙线清理牙齿后，水槽里有血，那就
是不对劲的迹象。美国凯斯西储大
学牙医学院的资深讲师兰斯·弗农
解释说：刷牙后出血是有牙龈炎的
一个明显信号。牙龈炎是一种轻微
的牙龈疾病，它会造成牙龈出血，尤
其是在刷牙或进食后。

口臭。每个人偶尔都会有口臭，
但如果你以前从未经历过口臭，但现
在的口臭不消失或恶化，那可能是有
牙龈疾病的迹象。患者会注意到他
们的口腔里有酒精或烂苹果的气
味。当细菌向牙刷无法到达的牙龈
组织下方迁移时，就会产生口臭。

牙齿移动。有些人注意到他们

的牙齿之间出现了一些以前没有的
缝隙，或是前排的牙齿向前或向后
倾斜，这些可能是有了牙龈疾病的
迹象。

牙龈红肿。牙龈发红、肿胀或
疼痛可能是牙龈炎的迹象。如果不
及时治疗，它会发展为牙周炎，这种
更为严重的牙龈疾病会导致牙龈萎
缩或形成容易被感染的牙周袋。

牙菌斑堆积。在牙齿表面形成
的黏性薄膜被称为牙菌斑(你可能会
注意到牙齿之间或沿着牙龈线有一
种白色或黄色的物质)，它堆积起来
后会形成牙结石，这种硬的、钙化的
沉积物必须由牙医来清除。牙菌斑
还会藏匿细菌，最终导致牙龈疾病。

患有牙周炎的人群。牙周炎是
因为没有注意口腔卫生习惯而导致
的，患者的牙缝间及牙龈下面会堆
积大量的牙菌斑和牙结石，里面含
有大量的毒素和细菌，而对牙龈带
来一定刺激，从而引起牙龈的红肿、
牙齿松动以及口臭。患者接受牙周
刮治或者洗牙等一系列治疗之后，
消除了局部刺激以及牙周炎症，红
肿发炎的牙龈会慢慢恢复到正常。
牙周炎会引起牙槽骨的退缩，丧失
牙齿以及牙体之间的关系，牙龈会
变得萎缩，牙根暴露出。

牙齿排列不整齐的人群。牙齿
排列不整齐或者拥挤的话会让牙槽
骨变得非常薄弱，生活中的一些不
良习惯或者过度的咬坚硬的食物会

进一步吸收牙槽骨，从而导致牙龈
萎缩，也有一部分人群牙齿天然的
解剖结构很差而且分叉大，让牙髓
萎缩很严重。

老年人。随着年龄增长牙龈会
慢慢的走上退缩，尤其是老年人牙
齿非常敏感。另外，若是做了一些
不适合自己的假牙，比如活动的假
牙卡环对牙龈带来的刺激就会形成
炎症，最终引起牙龈萎缩。

需要提醒的是，每 6 个月去医
院洗牙一次，这样可及时清除牙结
石，防止牙龈萎缩，掌握正确的刷
牙方式。每天早晨醒来之后做叩
齿运动，让上下牙齿不停的叩击，
能够让牙龈得到刺激，促进了局部
血液循环。

美国《读者文摘》杂志网站总结了牙龈出血的
六个原因。

牙龈炎。当牙菌斑等聚集在牙齿上时，牙龈
就会发炎。由于它没有疼痛等症状，因此易被忽
视。若不加以治疗，就可能进展为破坏牙龈组织、
导致牙齿脱落的牙周病。

吸烟。吸烟者牙龈出血的风险更高。吸入的
烟雾会在牙齿上留下刺激性毒素，且很难通过刷
牙去掉，它们会导致牙龈功能恶化和出血。此外，
吸烟者对感染的免疫反应受到损害，组织愈合和
血液供应也有问题，这些都会对牙龈健康造成负
面影响。

营养不良。均衡多样的饮食是促进健康口腔
的关键。

女性。有些女性在月经期间会患上与雌激素
相关的牙龈炎，孕期激素的变化也会增加患牙龈
炎或牙周炎的风险。

外伤。牙龈是一种相当软的组织，如果用硬
毛牙刷可能使其损伤，导致肿胀、流血。

正在服用某种药物。有些处方药会增加牙龈
出血的风险。抗癫痫药、抗高血压药和免疫抑制
剂可能会引起牙龈肿胀和出血。另外抗组胺药、
镇静剂、抗抑郁药和抗精神病药会造成唾液分泌
量减少和口干，也会引发牙龈炎。 据人民网

5个迹象提示你有牙龈疾病

哪些人容易牙龈萎缩？

牙龈出血
有六个原因
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