
“我国是牙周炎尤其是重度牙周炎
高发的国家，重度牙周炎至少与全身
50 多种系统性疾病有关。”在近日召开
的“智护口腔·从齿说”新闻发布会
上，北京大学口腔医院牙周专家孟焕
新教授强调，“牙周健康和寿命成正相
关，但牙周炎和重度牙周炎则与寿命
成负相关。牙周越健康，齿龄越长，
寿命也越长。”

牙周治疗可降低全身炎症水平

孟焕新介绍，龋病和牙周炎是口
腔两大最常见的疾病，这两种疾病都
和牙菌斑有关。牙周炎是菌斑微生物
侵犯牙周组织，导致牙周组织因炎症
被破坏，造成牙槽骨丧失，使得牙齿
松动脱落。

“我国重度牙周炎的患病率远远高于
国际水平。”孟焕新说，根据 2018 年国
际牙周病新分类分析，仅北京市重度牙
周炎的患者就高达 26%，55—65 岁人群
患病率接近40%。

孟焕新表示，牙周治疗可降低全身
炎症水平。他介绍，重度牙周炎就是身
体整个系统低度炎症在口腔的反映。口
腔里如果含有大量的龋病菌，将通过破
溃的软组织进入到血液循环，造成菌血
症。和普通人相比，牙周炎患者血液里
的炎症介质细胞高，同样也会通过血液

循环到达全身。现已证实，牙周炎和50
种以上的非传染性疾病相关。

牙周炎与全身的健康密切相关，可
能的机制之一是细菌及毒性产物进入血
液循环导致菌血症，另外细菌感染还可
引起机体免疫炎症反应，使得机体出现
持续低度炎症。孟焕新说：“研究发
现，同年龄组对照试验结果表明，牙周
炎患者疾病组的细胞炎症因子明显高于
健康组。但治疗后，不仅牙周炎局部炎
症水平会下降，全身相应的指标基本上

也恢复到了正常水平。可见，牙周局部
治疗对全身健康有帮助。”

研究还表明，牙周治疗在抑制系统
炎症的同时，还可以改善血管内膜功能
和心脑血管疾病的风险，改善糖代谢
指标。

新技术应用给口腔护理提供了
更多可能

孟焕新表示，家庭护理是预防牙周
炎最重要的方式。认真完成每天早晚刷

牙，使用牙线和间隙刷等可大大降低牙
周炎发病率。同时，即使没有牙周疾病
也要定期看牙医门诊。

“调查显示，在过去的 12 个月中，
大约只有 10%的牙周炎患者看过牙医门
诊，90%的患者没有定期到口腔医疗机
构进行检查，这部分人群只有遇到严重
口腔问题时，才会寻求医生帮助。”孟
焕新表示，我国民众的口腔健康意识薄
弱，很多人没有定期去看牙医的习惯，
所以需要将口腔检查和护理前移到家庭
端口。

孟焕新指出，我国的牙周病医生非
常短缺，因此个人的预防和维护显得尤
其重要。近年来，大数据及AI技术的应
用给口腔疾病的预防、检查和诊断治疗
等提供了更多可能性。目前许多口腔护
理企业着力于将AI技术应用于口腔健康
领域，医疗AI在齿科的应用也拓展至居
家预防环节，比如家庭用的口腔可视
镜，在线测评系统等可以帮助消费者发
现口腔问题，并告诉患者该采取什么
措施。

孟焕新表示，未来，人们或许可以
通过更智能的牙刷等设备，自行监测口
腔状况，并进行针对性预防。口腔护理
产品也可以像汽车一样升级换代，通过
科技进步生产出更便捷、智能、精准的
产品，让更多的人可以正确地进行口腔
护理。

牙 周 越 健 康 ， 寿 命 才 越 长
□□ 科普时报记者 项 铮

目前，重度牙周炎已成全球第六大严重疾病，影响了大约7亿多人。
我国重度牙周炎的患病率远远高于国际水平，专家提醒——
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小余儿：
你好！
感谢你的信任！当你背起行囊，独自

去面对一个陌生的环境，独立开始今后的
学习和生活，作为老师，我很能理解你此
时此刻的感受。进入新的学校，每个同学
往往都会在入学初期经历一段以孤独为伴
的日子，这是我们成长过程中不可避免的
事情，我们总是要经历不同的人、不同的
环境，最后才能找到一个适合自己的环境
和群体。

在你的字里行间，渗透着对友谊的渴
望，你思路清晰，表达准确，有困惑懂得
向老师求助，老师首先要表扬你。但我们
想要获得友谊，还需要先厘清思路，看看
目前存在哪些问题。老师感觉，你有主动
结交同学的意愿，但是不知道该怎么去认
识新同学；你跟同学之间的交往缺乏主动
性，寄希望于让别人主动认识自己。

一般而言，在新的环境中表现得自
然、主动、热情、坦诚，会更快交到更多
的朋友。但每个人都有自己的人格特征，
有的同学属于被动慢热型，有的同学喜欢
特立独行，还有的同学因为缺少安全感，
会在对外交流时表现出退缩行为。在新班
级里，我们可以先冷静观察，再有选择地
与同学交往，接纳自己的个性特征，做最
真实的自己。

在新的环境结交朋友，需要把握“积
极主动沟通”“寻找共同点”和“不丧失原
则”这3点。特别需要提醒的是，有的同学
为了结交新朋友，丧失个人原则，以不惜
牺牲自己的个性、爱好，甚至以改变自己
的代价去极力地讨好他人，经常否定自
己，并以别人的喜好为标准来改变自己。
这样虽然短时间获得了同学的接纳，但却
在不经意间丧失了自己的做人原则和喜
好。所以在交往中，需要相互尊重，既不
要一切以自我为中心，也不要放弃自己的
做人原则。只有尊重自己和他人，并接纳
自己的人才能自信地与人交往，获得他人
的喜爱。

老师建议你不妨尝试这样做。首先，你
可以在上课、课间活动或就餐、寝室生活等
公众场所主动融入集体，找到跟他人的共同
话题，比如，大家易于讨论和参与的公众话

题，如天气、运动、名人，以及影视作品等
来切入话题，面带微笑地参与讨论。其次，
要善于观察和倾听，去觉察和感受对方的情
绪变化。在与同学交流时需要专心倾听，这
是对别人最基本的尊重；注意观察其面部表
情，体察其说话语气，学会觉察对方情绪，
并在倾听中了解他们的喜好。最后，不轻易
否定他人。如有意见不合之处，不必立刻否
定对方，可以心平气和地讨论，让对方感受
到你对他的尊重和理解，从而对你产生较多
的信任和亲切感。

总之，我们每个人都是独一无二的，要
多给自己一些鼓励，学会欣赏和丰富自己。
每个人都有自己的特点和个性，相信你身上
的特质也会吸引很多志趣相投的朋友。

大耳叔叔

（作者系中国科普作
家协会会员、心理高级
教师、国家卫生健康委
员会心理治疗师）

案例反思

大耳叔叔：
您好！
我今年中考考入了离家较远的县

城高中，现在刚刚结束军训。在这所
学校，我没有一个认识的人，面对新
的环境、新的老师和新的同学，我感
到有一些紧张。这是我的第一次住校
生活，所有这些对我来说都是陌生的。

最难过的是，因为我们班学生人
数是奇数，我刚好成为了那个没有同
桌的人，每天形单影只的，一个人去
吃饭，一个人回寝室……我特别怀念
以前的学习时光，同学和老师都非常
熟悉，经常有人主动找我一起玩。我
现在一点都不快乐，好希望有个人能
约我一起去食堂吃顿饭，或者给我一
个微笑，哪怕是简单地打个招呼问候
一下也行！

小余儿（化名）

面 对 陌 生 环 境面 对 陌 生 环 境 ，， 我 该 如 何 适 应我 该 如 何 适 应
□□ 曹大刚曹大刚
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谣言粉碎机

日前，美国心脏协会发表的一项 《关
于客观和主观的社交孤立对心血管和大脑
健康影响的科学声明》 明确指出，社交孤
立容易增加冠心病事件、突发冠心病死亡
率和全因死亡率，同时与中风、痴呆也有
密切关系。

中国心衰中心联盟主席、哈尔滨医科
大学附属第一医院心血管内科李为民教授
解释，社交孤立也叫社交隔离、社会孤
立、社会隔离，是指人与社会客观上的

“失联”，而孤独则是自认为主观上“失
联”的感觉。社交孤立的主要心结是孤
独，当事者往往自认为不受周围人的欢
迎，或者觉得自己和别人并非同类，好像
被整个世界抛弃了。

社交孤立可致患心脏病概率增加
29%

李为民说，社交孤立与孤独感经常相
伴而生，后者只是人的一种短暂性的社会
关系连结缺乏，而前者则可能是处于一种
间歇性的状态，或是终其一生都在不断发
生的循环。社交孤立的人习惯于独自待在
家里，且不与熟人和亲朋联系，即使有机

会亲近他人也会刻意回避。
长此以往，健康问题就会接踵而至。

李为民介绍，缺乏持续的人际接触无疑会
使一个人的孤独感更加强烈，对他人产生
恐惧或是丧失自信心，同时更容易给身体
健康造成沉重打击。现有证据表明，社交
孤立或有孤独感者，心脏病事件和心脏病
死亡概率可增加29%。在一项为期6年的随
访研究中，社交孤立的心脏病人死亡率增
加了 2—3 倍；而每月仅有 3 次或更少社交
的 成 年 人 ， 其 心 脏 病 发 作 的 风 险 高 达
40%。作为心力衰竭患者的预后指标，社交
孤立、独居和非最佳的社会关系已被证明
会带来因心衰再入院的可能。

李为民介绍，社交孤立、孤独与偶发
中风、复发性中风、痴呆及认知障碍等大
脑健康指标相关联。统计数字表明，社交
孤立和孤独使卒中发病风险、成人复发中
风风险、痴呆风险分别升高了32%、40%和
26%。

社交孤立的危害相当于每天吸烟
15支

李为民解释，社交孤立、孤独是通过

行为、生理、心理等多种不同途径破坏心
血管和大脑健康的。首先，社交失联与体
力活动水平少、久坐时间长、水果和蔬菜
摄入不足，以及吸烟、酗酒、肥胖、药物
依赖等不健康的行为有“瓜葛”；同时，心
理因素如孤独、抑郁与社交孤立之间如影
随行。来自瑞士的调查数据证实，孤独感
与中重度心理困扰、抑郁症和自我感知健
康受损关联度颇高。研究发现，与没有社
交孤立和抑郁的人相比，社交孤立和抑郁
者更容易催生复发性冠心病，如复发性急
性心肌梗死等严重事件。

在美国等于或大于 65 岁的人群中，近
1∕4 的人因社交孤立而不能自拔，孤独症
的患病率高达 22%—47%。一项涉及 340 万
人、包括 70 项研究内容的国外研究课题分
析发现，孤独、独居、社交孤立的危害相
当于肥胖或每天吸烟15支。

李为民指出，社交孤立和孤独感不仅
常见于中老年群体，年轻人也不能幸免。
哈佛大学一项调查将 18—22 岁的年轻人生
动地描述为“最孤独的一代”。这一年轻族
群之所以与外界“失联”，最可能的原因是
由于社交媒体使用率较高、参与有意义的

活动不多而造成的。不仅如此，这代年轻
人在整个成年期都将伴随更多的心理困
扰、更少的教育、更匮乏的职业成就及肥
胖、吸烟等更糟糕的健康行为。数据还表
明，在新冠肺炎疫情流行期间，社交孤立
和孤独感的人有所增多，特别是 18—25 岁
的年轻人、女性和低收入者。

乐观积极的心态有助于摆脱社交
孤立

李为民建议，当前迫切需要制定、实
施相应的干预计划，以阻止社会孤立和孤
独对身心健康的持续干扰。首先，要加大
宣传力度，让大众对社交孤立和孤独有更
深刻的认知，并施以援手，热诚帮助社交
孤立的人摆脱“失联”的陷阱，重新融入
正常和健康的人际圈子。同时，还要鼓励
社交孤立者建立积极的价值观和人生目
标，做有意义的事情。调查发现，乐于助
人且与他人相处融洽的人，其血脂水平更
好、血压更平稳、糖代谢状态更佳、睡眠
质量更优、缓解心理负荷能力更强，其健
康状况和预期寿命明显优于常怀恶意及损
人利己的人。

一个不争的事实是，保持纯净、乐
活、达观、慈善、正向的思想状态，用感
恩之心替代悲观态度，确实能消除不良情
绪，做到自我减压，让喜悦的心情战胜憋
闷的心境。

李为民说，看到半杯水，悲观者会认
为 “ 只 ” 剩 半 杯 ， 乐 观 的 人 则 会 觉 得

“还”剩半杯。与其纠结、抱怨，还不如珍
惜眼下所有。一个懂得感恩的人会体验到
更多的愉悦、快乐、幸福和满足，这样的
人，一般都是和社交孤立“绝缘”的，也
很少会被高血压、心脏病、脑卒中、癌症
等恶性疾病所袭扰。

与社交“绝缘”，增加心脑血管疾病风险
□□ 衣晓峰 娄 奇 科普时报记者 李丽云

新生入学后，对学习环境和新的人际
关系的适应情况，影响着他们今后的学习
和生活。很多学生在交友上采取等待和自
我封闭的态度，要么等待别人主动来找自
己，要么完全不和陌生人交往。研究表
明，在人际交往的早期阶段，接近性是增
进人际关系的重要因素，可以在相互的交
往中找到一些彼此的共同点，来增进彼此
之间的熟悉感和接近感，从而使自己在新
的人际关系中有一个快乐的开始。

今年9月10日是第20个世界预防自杀日，主题是“行动创造希望”。研究表明，社交孤立不
仅可以导致抑郁等自杀风险增高的疾病，还可能带来更多的健康问题——

吃素不会得脂肪肝？
流言：脂肪肝是胖人的专利，只要吃素减

肥，就不会患脂肪肝。
真相：长期吃素、营养不良、过度减肥的

人，也可能得脂肪肝。脂肪的代谢、肝脏与血
液之间的运输，需要载脂蛋白作为“交通工
具”。当营养不良，特别是蛋白质摄入不足
时，体内没有足够的载脂蛋白，肝脏无法向外
运输多余的脂肪，这些脂肪就堆积在肝脏本
身，导致脂肪肝。

夏天需要每天喝3—4升水？
流言：夏天人体水分流失多，建议大家购

买大容量水杯，每天喝3—4升水。
真 相 ： 根 据 《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2016）》推荐，成年人每天的饮水量应保持
在 1500—1700 毫升。夏季出汗略多，可适当
增加，但也不宜超过2000毫升。如果短时间
内补充的水过多，超过肾脏的排泄能力，身体
在来不及调节的情况下，就会出现稀释性的低
钠血症。具体表现为钠离子浓度降低，血渗透
压降低，大量的水转移到细胞里，特别是脑细
胞，进而导致脑细胞水肿，就会出现头晕、恶
心、呕吐等中枢神经系统和消化系统症状，这
便是“水中毒”。

腊肉存放越久越好吃？
流言：陈年老腊肉类似陈年老酒，香味会

更浓郁。
真相：腊肉也有保质期，并不是存放越久

越好。虽然腊肉含水量低，限制了很多微生物
的生长，但自制腊肉因长期暴露，仍存在微生
物污染隐患，除了一些活跃在腊肉表层或浅层
的真菌毒素外，还有一些分子质量较低或亲脂
性的真菌毒素会钻进腊肉深处，脂肪含量越
高，储存时间越久，扩散越严重。这些钻进腊
肉深处的真菌毒素，不仅难以通过肉眼分辨，
也很难通过高温消灭。

预制菜有害健康？
流言：预制菜是垃圾食品，低劣的食材才

会做成预制菜。
真相：不必将预制菜视为洪水猛兽。预制

菜也叫料理包，就是将可食用原料经过预加工
制成半成品或成品产品，具有保质期长、食用
方便等特点。它有不少优点，能免去买菜洗菜
切菜的程序，节约时间，餐饮业使用预制菜能
节约人力、空间、成本，食品安全更有保证。
但预制菜的食材有限，营养可能不均衡，且脂
肪含量高，含钠高，常吃不利于健康。我们只
要别一直以预制菜作为三餐，平时吃几顿并不
要紧。

藿香正气水可以缓解中暑？
流言：藿香正气水是中暑的特效药。
真相：高温中暑并不推荐服用藿香正气

水。其实藿香正气的使用是有其适应症的。藿
香正气并不适用于在高温、烈日的环境中，由
于劳动、工作时间过长而导致的中暑，而是更
适用于夏季暑热湿盛、汗液大泄、肌肤毛孔开
放时避热趋凉、忽冷忽热造成的不适症状，比
如空调吹多了导致的恶心、头晕。而高温环境
下发生了中暑，最关键在于及时就诊送医，尽
快降低体温，在阴凉处休息、用风扇和凉水降
温、用湿凉毛巾或冰袋冷敷额头及腋下等；另
外还要补充水和电解质，如口服补液盐、淡盐
水或运动饮料。

（科学辟谣平台、中国互联网联合辟谣平
台、“学习强国”学习平台等联合发布）

康养新识

脂肪肝是肝细胞内脂肪堆
积过多导致的病变，脂肪肝的
发生发展与许多因素有关。近
期，我国中山大学公共卫生学
院的研究小组在 《临床内分泌
与代谢杂志》 发表的一项研究
表明，不健康的睡眠习惯和久
坐不动的生活方式更容易让人
患上脂肪肝。

研究小组以5011名自我报
告存在睡眠问题和经放射诊断
为脂肪肝的成人为对象，通过
对人口统计学、生活方式、药
物和代谢合并症等因素进行调
整，生成了一个综合健康睡眠
评价体系，分析和研究睡眠质
量对脂肪肝风险的影响。

结果显示，晚睡、打鼾和
白天打盹超过30分钟与脂肪肝
风险增加有明显关系，可各增
加 脂 肪 肝 风 险 37% 、 59% 和
17%，其中夜间睡眠障碍和白
天长时间打盹的参与者脂肪肝
风险增加尤其明显。而睡眠质
量的适度改善则可降低 29%的
脂肪肝患病风险。研究还发
现，久坐不动的生活方式和腹
部肥胖的人比其他人更容易受
到睡眠质量差的不良影响。

研究人员认为，上述研究
证明，睡眠障碍与代谢紊乱有
关，尤其与罹患脂肪肝密切相
关，而睡眠质量的适度改善足
以减轻脂肪肝患病风险，可把
改善睡眠作为预防脂肪肝的一
种策略。

（本文作者夏普系成都市第
二人民医院副主任医师）
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（（视觉中国供图视觉中国供图））


