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一吃杨梅牙就酸？牙周医生：这是“牙齿过敏”了

红实缀青枝，烂漫照前坞。
六月的夏雨清风,染红了江南的杨梅

君。
吃一颗，再吃一颗……吃着吃着，隔天

就来了牙周科就诊。
吃多杨梅，牙齿一碰就酸，吃东西咬不

动，这是什么情况？难道是牙齿在杨梅的酸
里泡软了？

原来，这是“牙齿过敏”了 ！
“牙齿过敏”又叫牙本质敏感，完整的名

称 是“ 牙 本 质 知 觉 敏 感 症 ”（dentin
hypersensitivity），和我们认知中的超敏反应

“过敏”并不一样，它是指遇外界机械、温度
时刺激时，牙齿一过性的酸痛刺激症状。这
种症状一般只持续极短暂的时间，刺激因素
去除后很快消失。

正常情况下，牙冠表面的牙本质被坚固
的牙釉质保护，而牙根表面的牙本质又被牙
骨质包裹，深藏在牙龈和牙槽骨下方。当某
些原因使牙齿失去牙龈覆盖，表面的牙骨质
和牙釉质也缺失时，脆弱的牙本质就会直接
暴露在口腔环境当中。在显微镜下我们可
以看到，新鲜暴露的牙本质表面密布小孔，
而经由这些孔洞，牙齿里的神经会直接受到
外来刺激影响，过冷、过热、摩擦，牙齿都会
反应为刺痛。

酸性食物易引起“牙齿过敏”
我们的牙齿，尤其是在牙齿颈部，牙釉

质和牙骨质相接的位置，由于磨损、牙龈退
缩等原因，或多或少都会有一部分牙本质直
接暴露在口腔环境中。长期过量进食酸性
食物，如杨梅、李子等水果，大量饮用碳酸饮

料等，不仅容易出现牙本质敏感，甚至可能
导致牙齿酸蚀症。

“牙齿过敏”的易感人群
1. 小朋友的乳牙，年轻恒牙
小朋友的乳牙比成年人的恒牙釉质钙

化程度更低，吃甜食、酸的水果和饮料后也
比恒牙更容易发生酸蚀和龋坏，因此我们经
常倡导小朋友不要过多、过频地吃甜食，喝
饮料，吃完东西后要及时漱口，以免食物中
的糖分和酸在牙面上过久地停留，破坏釉质
表面结构，造成牙齿的敏感和酸蚀。

2. 牙周炎、牙龈退缩与牙齿原有楔状缺
损的患者

很多慢性牙周炎患者都有不同程度的
牙龈退缩，而不正确的横刷牙同样也会产生
牙龈退缩和牙齿颈部的水平缺损，这些都会
导致牙本质暴露。这些患者吃杨梅或李子
后容易出现牙齿酸软无力症状。由于酸性
物质的作用，已经封闭的牙本质小管口重新
打开，敏感症状自然又会加重。

3. 磨牙症、牙隐裂、牙齿折断、龋齿的患
者

患有磨牙症和牙隐裂、牙齿折断而未暴
露牙髓的患者也存在着牙本质暴露的问题，
而早期的隐匿性龋病也可能表现为牙齿冷
热敏感。如果发现自己突然出现不明原因
的局部位置牙本质敏感，最好先找牙医确定
病因，除了常规进行牙齿脱敏外，还可能需
要进行进一步的牙体牙髓及修复治疗。

4. 其他
由于肿瘤、放化疗、内分泌疾病等引起

的唾液减少，使牙齿失去了唾液再矿化能力
的保护，牙本质表面暴露无法得到修复，敏
感症状就会比较明显，且很难自行缓解。此
外，研究证实牙本质敏感症状与患者本身的
心理因素具有一定相关性，某些视听嗅觉相
较常人更为敏感的人，容易精神紧张的人，

也更容易出现牙本质敏感症状。而某些生
理原因，如女性经期、更年期、睡眠不足、营
养不良等，也会在一定程度上加重牙本质敏
感症状。

牙周医生的建议
1、杨梅虽好不可贪食，要控制一天内食

用的次数和数量
2、吃完杨梅等水果、食物，及时漱口
吃了水果或喝了酸性饮料之后，我们的

牙齿会短暂地处于一个比较“脆弱”的状态，
正常的刷牙动作也更容易在此时对牙齿造
成磨损。

正确的做法：建议进食后及时漱口，使
用牙线，流动的清水和较柔软的牙线一般对
牙齿并不会造成什么损伤，漱口可以及时冲
淡口腔内的酸，而牙线能够清理一些牙缝间
不容易被冲掉的食物残渣。

3、建议使用抗敏感牙膏
已经出现牙本质敏感症状的朋友，需要

注意出现敏感症状的频率和严重程度。如
果只是在刷牙、喝冷饮、吃了很多酸性食物
的时候偶尔出现牙齿一过性的酸痛，症状较
轻、不持续，可以在家日常使用抗敏感牙
膏。使用时需注意让牙膏在敏感的牙面上
停留几分钟，使药物充分沉积堵塞牙本质小
管开口。

当牙齿敏感的症状已经比较严重时，建
议及时就诊进行脱敏治疗。

4、当牙齿出现白斑、缺损，要及早就诊
预防牙齿酸蚀症

当牙酸蚀症发展到最严重的程度，也就
是牙齿被酸蚀化后出现实质缺损的程度时，
治疗就变得比较复杂了。医生需要根据牙
齿酸蚀的深度、范围、牙髓受波及的程度等
制定治疗方案。牙齿酸蚀症发病比较缓慢，
及时发现，及早治疗，可以把伤害控制在最
小的程度。

喝浓茶是在养生还是“毁肾”？6个可能踩中的“雷区”
中国是茶文化的发源地，从古至今不少

文人雅客都喜欢以茶会友，喝茶不仅对身体
有一定的益处，也给生活增添了不少乐趣，
但是茶叶的品种繁多，不是所有人都适合喝
茶，也不是每天喝茶对身体都好，如果盲目
喝茶的话也许会给身体带来一定的危害，所
以只有对茶有一定的了解，才能知道其好处
和坏处。所以只有对茶有一定的了解，才能
知道其好处和坏处。

每天把绿茶当水喝好吗？
绿茶是中国的主要茶类之一，是指采摘

茶树新叶或芽，未经发酵、经杀青、整形、烘
干等工艺制作而成的产品。绿茶富含碳水
化合物、茶多酚、咖啡碱、叶酸、多种维生素
和钾等物质成分，营养价值和功效作用居
多，主要有防癌抗癌、延缓衰老、提神减肥、
护齿明目等作用。

防癌抗癌
绿茶中含有茶多酚，是一种可以阻断亚

硝酸铵等多种致癌物质在体内合成的物质，
并且可以直接杀死癌细胞，提高机体的免疫
力，其中对胃癌、肠癌等多种消化道癌症有
预防和辅助治疗的作用。

延缓衰老

绿茶中的多种维生素可以清除身体自
由基，产生抗氧化反应，脂多糖能够抗辐射，
茶多酚可以收敛毛孔，嫩滑皮肤，延缓皮肤
衰老。

提神减肥
绿茶中的咖啡碱能使人精神振奋，思考

能力和记忆力增强，能排除尿液中过量乳
酸，使之消除疲劳，舒缓情绪，加之其本身热
量低，能减少体内脂肪堆积，达到减肥瘦身
目的。

护齿明目
绿茶中含有氟，能有效抑制钙的减少，

所以对于预防龋齿有一定好处，据调查表明
儿童经常饮茶龋齿可减少 60%。绿茶中的
维生素C对于减少眼疾，护眼明目也起到积
极作用。

喝浓茶有哪些不好的后果？
长期喝浓茶容易刺激胃黏膜，增加钙和

铁的流失，兴奋神经系统，引起失眠、血压高
等不良后果。我们今天要说的这个错误的
喝法，很多人都有，喝茶可能半杯子都是茶
叶，总觉得这样才够味儿重。

1.浓茶毁肾
浓茶含较高的氟，长期喝浓茶会损害肾

脏。因为，肾脏是氟的主要排泄器官，当机
体摄入过量氟超过肾的排泄能力时，导致氟
在体内蓄积，肾脏含氟量会明显增多，引发

“茶叶型氟中毒”。
几乎所有人都有一个观念，就是浓茶解

酒，但事实上酒后饮用浓茶相当于“雪上加
霜”、“火上浇油”。因为茶叶中就有茶碱，具
有利尿的作用。大量饮酒后，酒精来不及分
解就会随着茶水进入到肾脏当中，对肾脏产
生损害。

此外，茶叶中也含有形成结石的物质，
经常喝浓茶的人要注意自己是否患有肾结
石。

2.浓茶毁胃
浓茶中含过多的咖啡因、茶碱等，会刺

激胃壁细胞，导致胃酸过多。长此以往，胃
黏膜会受到刺激和损害，造成炎症、充血、水
肿、糜烂，甚至胃溃疡、胃食道烧伤。

3.浓茶毁血管
老年人的血管脆弱，清淡的绿茶有利于

高血压病的治疗，但是浓茶会引起大脑兴
奋、不安、失眠、心悸等不适，从而使血压上
升。

此外，咖啡因的刺激作用会促使心跳过

快，血流加速，呼吸加快，易导致心律不齐或
心动过速，产生心悸症状，对患有心动过速、
早搏和房颤的冠心病患者非常不利。

饮用浓茶，会增加血容量，在一定程度
上还会加重心脏负担和心力衰竭症状。这
些对心脑血管病人来说，有时候非常致命。

4.浓茶毁骨头
浓茶中的咖啡碱含量较多，而咖啡碱既

可抑制十二指肠对钙的吸收，又可加速尿中
钙的排出。

由于抑制吸收和加速排泄这双重作用，
导致体内缺钙，易诱发骨中钙质流失，长时
间便会出现骨质疏松症，易发生骨折。

5.浓茶毁睡眠
浓茶会导致失眠这个我们都知道，茶叶

中含有 2%~5%的咖啡因，浓茶中咖啡因含
量则更高。一杯浓茶中含有 100毫克左右
的咖啡因，过量的咖啡因可导致神经过度兴
奋，引起失眠。

6.浓茶毁药效
茶叶中的鞣质、茶碱还容易与催眠、镇

静等药物和含铁补血药、酶制剂药等药物发
生化学变化，一般认为服药2小时内不宜饮
茶。

疫情期间你胖了吗？日本调查称六成居民体重体脂率明显上升

你在疫情宅家期间胖了多
少？日本 NHK电视台 6月 2日报
道，一项调查显示，仅半个月的时

间就有近 60%的人体重增加。运
动不足带来的体重增长效果十分
明显。

报道指出，日本一家健康运动
公司对使用该公司健身APP的约
2800名公司职员用户进行调查，对
他们的体重和体脂率变化进行分
析总结。结果发现，从上个月16日
起至本月 1日的半个月时间内，有
57%的人体重增加，60%的人体脂
率增加。其中，约 32%的人增长了
不到 1公斤，有 26%的人体重增加
了 1公斤以上。另外，有些人甚至
增长了10公斤。

数据显示，每个人的运动步数
大幅减少，日本厚生劳动省推荐每
日走路8000步以预防各类疾病，有
79%的人没有达到。

在东京郊外居住的大企业工
作的伊野雅也在接受采访时说，由
于疫情封锁限制，4月中旬起他已

改成线上工作，天天在家办公。
过去，他每天需要花一个半小

时换乘电车上班，在办公室也经常
走动，每天运动大约是1.6万步；但
是，现在的运动量减少了一半以
上，偶尔1次外出采访，运动量也只
有7200步。

伊野说，在家庭电脑前办公，
往往保持同样的姿势，除了运动不
足带来的肌肉力量下降，脚、腰和
各处关节也感到疼痛。他说，做屈
伸和伸展时感到肢体僵硬，很担心
将来会出现体力不足的问题。

一位55岁男性职员称，由于持
续线上工作，自己已经胖了 3 公
斤。过去每日运动量为 1万步，而
现在是2000步，运动量只有每周一
次的高尔夫。

一位41岁的女性兼职人员称，
她的外出减少，运动量不足。长期
在家反而吃的更多了，她的体重增
加了两公斤，正在拼命想办法把体
重减回去。

一名18岁女学生说，疫情导致
生活变得不规律，虽然变化只有一
点点，但体重已增加了两公斤。

筑波大学健康政策专业久野
谱也教授总结称，随着网络设备的
不断普及，如果一个人一直保持运
动不足的状态，糖尿病和高血压等
慢性疾病有可能发病或加重。我
们首先要预防新冠病毒的感染，但
对于这些“二次健康危害”也要提
高警惕。因此，每个人要注重家居
锻炼，各大企业要比以往更加关注
员工的健康管理。


