
—  98  —  医师在线  Physician Online

·科普专栏·

医师在线 2021 年第 8 卷第 4 期

( 上接第 97 页 )

四、居家预防呼吸道传染病

（一）开窗通风

春季应该保持室内空气流通，及时开窗通风，保持空气的清

洁度。一般在每天的10：00及 15：00前后最适宜开窗通风，开

窗次数一般为3～4次为宜，每次开窗时间控制在30分钟左右。

（二）远离活禽

某些动物可能携带病原体，例如禽流感等呼吸道传染病

可能经由活禽传播，因此应该避免主动触碰各种禽类、尽量

不去鸟类公园及禽类聚集区。如果在居住地周围发现有违规

饲养活禽的行为，应该及时举报，让居委会或相关部门进行

处理，做到防患于未然。

（三）保持环境整洁

整洁的居住环境可以减少呼吸道传染病的发病率。及时处

理卫生死角或暴露的垃圾，重点监测和治理疫情易发区、大型

养殖场和禽类养殖地等区域，及时清理禽类养殖并消毒。对农

村地区的环境治理应该将重点集中在改水改厕方面，改善环境

卫生，并保护自来水厂的水源，避免家禽、家畜等污染水源。

（四）控制室内温度和湿度

室内的温度应保持在18-20℃，湿度控制在70%最为理想。

室温过高会令身体对寒冷的抵抗力减弱，因此必须注意室内

温度的调整。另外，湿度高的环境可以减弱病菌的活动能力

和传染力，人们可以利用加湿器或湿毛巾来增加室内的湿度，

以免空气过于干燥。

总而言之，春季是呼吸道传染病高发的季节，病菌活跃。

为了有效预防呼吸道传染病，人们需要注意天气变化、增强

体质、正确佩戴口罩、文明咳嗽、勤洗手、保持室内环境整洁，

控制湿度，将呼吸道疾病拒之门外。
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很多人都会有牙痛的经历，大部分的人都是牙痛的受不

了的时候，才会到医院进行救治。其实口腔是一个发展过程

非常慢的一种疾病，很多人认为牙齿没有产生明显的痛感，

那么就不会有口腔疾病，其实并不是这样的，当出现口臭、

蛀牙、以及牙周病的时候，这些疾病在早期是没有明显的症

状的，只有病情发展到一定的程度上才会出现疼痛的表现，

所以我们应该定时的到医院进行检查，半年或者一年到医院

检查一次，并且定期的清洁牙齿，定期的更换牙刷以及牙膏，

同时要养成早晚刷牙的习惯，但是目前人们并没有对此重视，

主要是因为以下几个方面：

1. 人们只是觉得小诊所特别的便宜，所以当出现口腔问

题的时候就会到小诊所进行检查，但是人们需要注意的是小

诊所的消毒设施以及治疗措施是否完全，否则会感染上其他

的口腔疾病，得不偿失。目前治牙病、拔牙、镶牙的小诊所

越来越多，很多人也愿意去小诊所进行治疗，因为小诊所相

对来说很便宜，但是小诊所大多卫生条件差，并且治疗的也

不规范，与正规的大医院相比，不管是诊疗的水平还是操作

的水平来说都是相差巨大的，如洗牙，在正规的医院洗牙，

需要 1-2 小时，而美容院或者小诊所则需要 10几分钟就可以，

甚至还不会收取费用，但是该洗的地方没有一块清洗到，反

而因为操作的手法不正确而引发其他的疾病，同时还有可能

感染上艾滋病以及乙肝等。

2. 有的患者为了省事，因为年龄大了，出现掉牙的现象

是正常的，但是缺牙的时候不想镶假牙，嫌麻烦，怕花钱，认

为缺就缺吧，等全部掉干净了就换成一口假牙，其实这样的危

害是非常大的，会明显的降低患者咀嚼的功能，加快临近牙的

脱落，影响语言和面貌，但是如果及时的镶假牙，则会帮助消

除缺陷，恢复牙齿的咀嚼功能，同时降低临近牙脱落的速度。

3. 有的患者因为无知，有的患者觉得这是我自己的牙齿，

到底拔不拔，得我自己说了算；还有的患者觉得能不拔就不拔，

毕竟是自己长的东西；也有的人牙齿本来就已经无法保留了但

是偏要留下来。目前随着医疗技术的发展，医生在进行治疗

的时候，一定会出于对健康的考虑，选择适合的有效的治疗

原则来进行治疗，拔牙和治疗是一样的，都是需要有适应症的，

所以医生会按照原则办事，一般医生也会征求患者的意见，

有保留价值的尽量的去保留，而没有保留价值的，留下来就

是祸患，只会加重牙齿的老化从而形成其他的口腔疾病。比

如有很多人牙齿发育的并不是很好，甚至两侧的第八智齿都

没有完全的长出来，或者是生长的位置不对等，这种情况下，

智齿根本就不会起到咀嚼的作用，反而还会导致患者因此患

上其他的口腔疾病，这种情况下就应该将智齿拔除。

4. 有的患者认为牙疼就是露神经了，很多人都会有这样

的感觉，在吃一些凉的东西或者是很热的东西的时候，牙齿

就会出现刺痛感，就会觉得自己的牙齿可能坏了，神经可能

露出来了，但是这并不是神经露出来了，这主要是牙本质过

敏而引起的。因为牙齿的外表被一层坚硬的珐琅质所包裹着，

这层组织叫牙釉质，牙釉质是人体中最坚硬的组织，比骨头

还要坚硬。牙釉质的下边才是牙本体，或者叫做牙本质，牙

本质内是有神经末梢通过的，当患者吃凉的东西出现的刺痛

这是由于神经末梢传递的，所以并不是露出了神经，这种痛

感是可以使用脱敏治疗来缓解的，主要的治疗方法就是将传

递痛觉的通路进行阻断，刺激传不到牙髓组织，这样牙齿在

接触凉的东西以及热的东西就会产生刺痛感了。最好的办法

就是通过医生来找到过敏点，在过敏点上涂擦高钙、含氟等

脱敏的牙膏，如舒适达和高露洁等，每天涂擦两次，每次 3-5

分钟，坚持一段时间后，会有明显的改善。
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