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康 复 疗 法

在日常生活中，我们难免
会遇到一些突发状况，比如在
运动时不小心摔倒，或是意外
碰撞，导致牙齿突然掉落。这
时候很多人可能会惊慌失措，
不知如何是好。当牙齿掉了之
后，正确的处理方法是什么？

首先要明确一点，牙齿掉了
可千万别扔，它很有可能还能

“重归原位”！南通市中医院口
腔科主任医师黄蓉提醒，当牙
齿意外脱落，最关键的就是要
在第一时间找到掉落的牙齿，
然后立刻前往附近的医院。因
为在牙齿脱落30分钟之内进
行再植，成功率是比较高的。
要是超过两个小时，对于发育成
熟的牙齿来说，绝大多数后期牙
神经的活力会受到影响，后续还
需要定期去医院拍片子复查。

不过，如果在牙齿脱落后，
除了牙齿的问题，还出现了恶
心、呕吐等症状，这种情况下
就不能只关注牙齿了，得先到
急诊排除有没有其他更严重
的疾病。

那么，找到掉落的牙齿后，
该怎么处理呢？黄蓉提醒，如果
牙齿上沾了尘土污渍，可用清水
或者牛奶轻轻冲洗干净就行。
千万不要用力揉搓牙齿，也别用
纸巾去擦干它。因为用力揉搓
可能会损伤牙齿表面的组织，而
用纸巾擦干会让牙齿脱水，这些
都不利于后续的再植。

如果不幸脱落的是乳牙，家
长们不要尝试把乳牙放回孩子
嘴里的原位。市中医院口腔科
副主任医师黄迎春说，因为乳牙
下方就是恒牙胚，如果随意放
回，可能会伤害到恒牙胚。正确
的做法是，先把乳牙保存好，尽
快带孩子去医院，让医生根据检
查结果做下一步的治疗。

但如果脱落的是恒牙，情
况就不太一样了。黄迎春提
醒，在保证手部清洁的前提下，
可以尝试把恒牙放回原来的牙
槽窝。放回的时候，注意要用
手接触牙冠部分，千万不要碰
到牙根，以免影响牙齿再植的
效果。把牙根放进牙槽窝后，
轻轻咬上后槽牙，让牙齿保持
在正确的位置。要是没办法顺
利放回原位也别担心，可以把
牙齿含在口腔内，这样能让牙
齿保持湿润。不过一定要特别
小心，千万不能把牙齿吞下
去。另外，还可以把牙齿放入
牛奶、生理盐水中保存。但要
记住，绝对不能用纸巾包裹牙
齿，纸巾会让牙齿变干。处理
好牙齿后，要尽快前往医院。

另外，牙外伤发生时，口腔
内常常会伴有出血的情况。遇
到这种情况，大家不要惊慌。
可以咬住纱布或者棉球，如果
身边没有纱布和棉球，也可以
用干净的毛巾替代，用力抵住
出血的部位，然后迅速前往医
院就诊。 仲轩 朱颖亮

牙齿掉落别扔
或能“重归原位”

相信不少人都尝过失眠的
苦头，身体早已疲惫不堪，大脑
却异常兴奋，这种滋味实在令
人抓狂。

失眠究竟是怎么一回事？
简单来讲，失眠就是睡眠出了问
题，主要有以下几种表现：躺在
床上30多分钟还难以入睡；夜
里频繁醒来，醒来后很难再次睡
着；比预期时间提前醒来，并且
无法继续睡回笼觉；即便睡够了
时长，起床后依旧疲惫不堪。

失眠的“幕后黑手”都有
谁？导致失眠的原因多种多
样。心理因素方面，压力、焦
虑、抑郁等不良情绪，是引发失
眠的常见因素，生活中的各种
难题，工作上的重重压力，都可
能让人的精神持续紧绷，难以
放松，进而影响睡眠。环境因
素上，睡眠环境也至关重要，噪
声太过嘈杂、光线过于刺眼、温
度不适宜，这些都可能成为睡
眠路上的“绊脚石”。生活习惯
也有影响，不良的生活习惯同
样会干扰睡眠，睡前喝咖啡、浓
茶，躺在床上刷手机，作息毫无
规律，这些都在不经意间打乱
睡眠节奏。身体因素也不可忽
视，某些疾病也会导致失眠，像
是身体疼痛、呼吸困难、甲状腺
功能亢进等。药物因素也需注
意，一些药物的副作用也可能
引起失眠。

失眠的危害不容小觑。失
眠可不是睡不着觉这么简单，
它会对身心健康造成一系列负
面影响。在日常生活方面，失
眠会让人在白天感到极度疲
劳，注意力难以集中，记忆力也
会跟着下降，严重影响工作和
学习效率。从健康风险看，长
期失眠还会增加患高血压、糖
尿病、心脏病等慢性疾病的风
险，给身体健康埋下隐患。在
情绪方面，长期睡不好，人会变
得情绪低落、烦躁易怒，甚至可
能引发焦虑症和抑郁症，让心
理状态亮起红灯。

告别失眠，找回好睡眠。
要是正被失眠困扰，别害怕，下
面这些方法能帮你改善睡眠。
养成良好睡眠习惯，每天尽量
按时睡觉、按时起床，哪怕是周
末，也别轻易打破这个规律，
让身体形成稳定的生物钟。
营造舒适的睡眠环境，保持卧
室安静、黑暗、凉爽，挑选舒适
的床垫和枕头，为自己打造一
个温馨的睡眠小窝。学会放
松身心，睡前泡个热水澡，听
点舒缓的音乐，做做瑜伽或者
冥想，让身心在放松中逐渐进
入睡眠状态。避免睡前刺激，
睡前千万别喝咖啡、浓茶，也别
长时间玩手机、电脑等电子设
备，以免大脑过于兴奋，难以入
睡。及时寻求专业帮助，要是失
眠症状持续超过两周，一定要及
时去医院，找专业医生帮忙，千
万别拖延。 杨伟 朱颖亮

夜深难眠别烦恼
找对方法睡眠好

“针扎火烧”疼痛难忍

“不能碰，睡不着觉，越到夜里疼
得越厉害，如‘针扎火烧’。”近日，家住
北京的严女士腰间至右胸前突然出现
一片红疹，起初只是轻微瘙痒，但随后
刺痛难忍，后确诊为带状疱疹。

首都医科大学宣武医院疼痛科主
任医师岳剑宁介绍，带状疱疹的典型
症状为单侧皮肤出现成簇水疱伴剧烈
疼痛，这种疼痛往往伴随着皮肤上出
现的水疱沿着一条或多条神经分布的
区域散布，通常呈“长条带样”，俗称

“缠腰龙”。部分带状疱疹患者在康复
后可能出现带状疱疹后遗神经痛，尤
其是老年患者，疼痛可能持续数月甚
至更久。

带状疱疹发病原理与人体免疫力
密切相关。50岁及以上的中老年人是
带状疱疹的主要发病群体。患有慢性
系统性疾病如糖尿病、慢性肾病或免
疫缺陷疾病的人群，以及长期服药导
致免疫力下降的患者，也是带状疱疹
的高风险人群。此外，有些年轻人在
压力较大、生活作息不规律、休息不佳
时也会出现带状疱疹发作。

岳剑宁特别提示，带状疱疹虽然
常见于腰部和胸部，但实际上可以出
现在身体的任何部位，只要有神经的
地方，都有可能发生带状疱疹，比如头
部、颈部、胸部、腰部、四肢等。

复旦大学附属华山医院皮肤科主
任吴文育介绍，除了常见的皮肤型带
状疱疹外，还存在多种特殊类型的带
状疱疹表现，如眼部周边及耳部周边
的带状疱疹等。其中，眼部周边的带
状疱疹对眼球包括角膜等可能产生不
良影响；耳部带状疱疹会引发耳部难
以忍受的剧烈疼痛，往往还伴随着面
瘫症状的出现，病情严重时可能导致
听力减退。

长期潜伏 容易复发

事实上，水痘-带状疱疹病毒在人
体婴幼儿时期就已潜伏在体内，大部
分人在小时候都得过水痘。然而，病
毒并未被完全清除，而是隐藏在身体
的某些神经节内。当人体免疫力低下
时，如劳累、环境变化、年龄增长或患
有慢性病等，病毒便可能再次活跃，引
发带状疱疹。带状疱疹在发病前常有
一些前驱症状，如乏力、低热、食欲不
振或皮肤出现烧灼感和神经痛。

一些对带状疱疹的认识误区导致

不少人在预防和治疗上走了弯路。比
如，针对“带状疱疹不会传染”这一说
法，中日友好医院疼痛科主任樊碧发
说，这是一个常见的误解。带状疱疹
在发病初期及急性期具备一定传染
性，家中有老人及儿童时需格外注意
防范。一旦进入带状疱疹后神经痛阶
段，其传染性一般很小，甚至可视为不
具传染性。

不少人认为“带状疱疹治愈后不
会复发”，岳剑宁表示，带状疱疹病毒
在初次感染后会在体内长期潜伏，并
不是终身免疫。因此，得过一次带状
疱疹的患者，在免疫力下降时仍有可
能复发。部分人群平时生活不规律、
熬夜等导致自身免疫功能下降，也容
易引发带状疱疹再次感染。

提高免疫 接种疫苗

“早预防、提高自身免疫力，可以
有效降低带状疱疹的发病率。”岳剑宁
说，疫苗接种也是预防带状疱疹的重
要手段，能有效降低带状疱疹的发病
率和严重程度。

据统计，50岁及以上人群接种带
状疱疹疫苗后，带状疱疹发生率可降
低90%以上。目前，我国已有重组带
状疱疹疫苗和带状疱疹减毒活疫苗两
种选择，重组带状疱疹疫苗的注射要
求是年龄在50岁以上，需要两次注射
完成免疫接种，第一剂次和第二剂次
间隔两个月；带状疱疹减毒活疫苗的
注射要求是年龄在40岁以上，注射一
次即可。适龄人群可到就近的预防接
种门诊进行咨询接种。在接种疫苗
时，应咨询专业医生，在医生指导下科
学选择。通常情况下，带状疱疹疫苗
的保护期限为5年~20年，这一范围因
个体差异而有所不同。

岳剑宁特别提醒，免疫功能缺陷
或免疫抑制疾病患者在接种带状疱疹
疫苗前，应详细咨询医生，评估自身情
况和接种风险，以确保安全有效地接
种疫苗。正在患带状疱疹的患者不建
议接种疫苗，应等疱疹痊愈后再进行
接种；如果患者患有急性发热性疾病，
如高烧等，应推迟接种疫苗，以免加重
病情或影响疫苗效果。

“一旦发现带状疱疹症状，应立即
就医，尽早使用抗病毒药物和营养神
经药物，以减少带状疱疹的严重程度
和并发症，切勿因‘忍痛’延误治疗。”
岳剑宁说。

据新华社

春季谨防带状疱疹
专家支招科学预防

春季气温回暖，各种疾
病也进入高发期。其中，带
状疱疹作为一种由水痘-带
状疱疹病毒引起的感染性皮
肤病，因其疼痛和可能留下
的后遗症而备受关注。专家
提示，科学预防带状疱疹，要
及时接种带状疱疹疫苗，保
持健康的生活方式，避免过
度劳累、熬夜、着凉等。 供图：CFP


