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敬请关注永康市卫健局“健康永康”微信公众号

□记者 李梦楚 通讯员 胡婷姿

本报讯 相关调查显示，我国成

人和老年人牙周健康率分别为14.5%

和 14.1%，37%的成人和 86.1%的老

年人有牙齿缺失。

很多老年人认为，年纪大了牙齿

自 然 脱 落 是 正 常 现 象 ，其 实 ，造 成

“老掉牙”的原因可能是长期患有龋

病和牙周病，加上老年人对口腔健

康普遍不够重视，最终导致牙齿松

动脱落。

牙周病是引起“老掉牙”的头号

杀手。牙周病最常见的症状是牙龈

出血，时间久不及时处理之后出现牙

齿松动脱落。另一引起“老掉牙”的

罪魁祸首是牙结石。许多患者到市

中医院口腔科检查时发现牙结石很

多，平常护理如果没有把牙龈内清洁

干净，牙结石会破坏骨头，导致牙齿

周围的骨量越来越少，最终牙齿也会

慢慢松动脱落。

随着医疗技术的发展和人们保

健意识的提高，我们可以通过对口腔

的健康护理推迟掉牙的时间。首先，

经常照镜子注意自己的牙齿状况，提

高口腔保健意识；其次，坚持每天刷

牙 2 次，每次至少 3 分钟；最后，学会

正确使用牙线和冲牙器，切记不要使

用牙签；还要定期做口腔检查，最好

每半年进行一次，及时发现问题并治

疗；此外，定期洗牙也可维护牙齿健

康。

牙齿松动脱落怎么办
市中医院：预防“老掉牙”须知这几招
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解读
“恐艾”心理

□通讯员 解应平

在市三院心理咨询室，医生碰到

有来访者在进入咨询室时，总会低着

头、不时抬头环顾四周。坐下后，来

访者会急切地告诉医生，其验血多

次，结果显示阴性，还是不能控制担

忧自己被传染上艾滋病的恐惧，症状

持续半年多时间。10 分钟的路，他

能走 25 分钟，每个细节都在反复检

查，去餐厅吃饭，都会擦拭几遍碗

筷。尽管在该院精神科诊治后，情绪

有所缓解，但恐惧症依旧存在。

经诊断，这些人可能是有艾滋病

恐惧症，简称“恐艾症”。“恐艾症”患

者虽没有患艾滋病，但每天活得小心

翼翼，总担忧和怀疑自己得了艾滋

病，不相信检查结果，情绪低落，导致

学习工作效率下降。在生活中，“恐

艾症”并不少见，与之类似的还有恐

惧狂犬病、疑病等，反复检查，情绪被

恐惧焦虑笼罩。这些症状与社交恐

惧、密集恐惧同属于恐惧症类，归属

于心理问题范畴。

按照“恐艾症”患者的小心程度，

被传染的概率基本为零，但他们依然

不放心。他们可以将艾滋病的知识

讲解得跟专家一样精确，但还是恐

惧。这样的恐惧不是来自现实，而是

来自内心深处。

据了解，“恐艾症”患者大多数

都有过不被自己道德允许的性行

为，没有人发现，没有人谴责他，但

他内心的“超我（道德）”发挥极强的

作用，谴责他，惩罚他，这是一场自

己与自己的“厮杀”，理智与欲望、道

德与本能的斗争常使他们产生矛盾

感、羞耻感、负罪感，不知道该如何

化解，于是让自己生病，怀疑自己生

病，折磨自己，让自己躯体表达情

绪，惩罚自己。

其实，“恐艾症”与发生不洁性关

系，没有必然的联系。“恐艾症”患者

与自身性格、养育者的教育方式、自

身经历关系更大。他们本身有恐惧

的基础，如果认真去了解他们，就会

发现他们对权威、工作、生活都存在

较强的恐惧感、不安全感。“恐艾症”

患者有极强的道德观念，从心理学角

度上讲，也许他们有严厉的养育者，

一旦做错，养育者一定会惩罚他们，

以至于长大后，他们认为自己犯错的

时候，没有别人来惩罚，他们就会自

己惩罚自己。“恐艾症”患者总是不相

信检查结果，也许他认为他做错了，

该受惩罚，但惩罚没有来，检查结果

是阴性。他只能在潜意识里切换，让

自己活在恐惧中。

当“恐艾症”患者来院做心理咨

询时，为更好地帮其减轻症状、缓解

情绪，医生通常都会这样做：和其讨

论该如何自我保护，让传染概率基本

为零；讨论他是怎样“惩罚”自己的；

讨论严厉道德标准的形成与重建；讨

论自己对于其他方面的恐惧等。

冬季如何预防新冠肺炎
市疾控中心：以下八点自我防护须牢记
□通讯员 杨洁

又至寒冬，眼下正是呼吸道传染

病高发的季节，新冠肺炎病毒依旧虎

视眈眈，防疫常态化不可松懈。截至

8 日 24 时，我国 31 个省（自治区、直辖

市）和新疆生产建设兵团报告，现有

确 诊 病 例 284 例（其 中 重 症 病 例 5

例）。浙江省 16 地发布紧急通告，发

现外地报告的核酸检测阳性冷链食

品流入。“外防输入、内防反弹。”眼

下，市民要认真做好冬季防疫工作，

保护自身健康，守护家园的平安。

鉴于近期国内陆续发现本土病

例情况，市疾病预防控制中心提醒广

大居民，要严格遵守自我防护八项重

点措施。

1.科学佩戴口罩。乘坐公共交通

工具、电梯等密闭空间和到人员密集

场所要佩戴口罩，同时注意与他人保

持至少1米以上社交安全距离。

2.勤洗手。用肥皂或洗手液和流

动水洗手，或用手消毒剂消毒。清洁

双手前不要用手触碰口、眼、鼻。

3.咳嗽、打喷嚏时用肘部或纸巾

遮掩。养成良好的卫生习惯，不随地

吐痰，口鼻分泌物用纸巾包好后弃置

于垃圾箱内。

4.居室和办公场所要保持良好通

风。冬季使用空调前应进行清洗和

必要的消毒，保持一定的空气流动和

自然通风。

5.到正规的超市或市场选购生鲜

产品，选购时要戴一次性手套挑选冷

冻冰鲜食品，避免用手直接接触，同

时佩戴口罩。

6.杜绝带病上班上学。因发热或

呼吸道症状前往医院就诊要正确佩

戴口罩，不搭乘公共交通工具。近期

与发热、呼吸道传染病患者有过密切

接触人员，尽量不搭乘公共交通工

具。

7.乘坐公共交通时，尽量选择刷

卡、扫码等非接触方式充值、购票。

遵守公交、超市等部门防疫规定，如

戴口罩、测体温等。

8.在中风险地区的人员非必要不

来永返永，如必须来永返永的，需携

带 7 天内核酸检测证明确保出行通

畅。因患病且辖区内无法诊治的人

员以及因上学、上班等情况必须跨区

域流动的中风险地区内人员，也需携

带 7 天内核酸检测证明。为保障广大

居民的健康，对中风险地区全部来永

返永人员开展核酸检测和自我健康

监测。如出现发热、咽痛、咳嗽等呼

吸道感染症状时，在做好个人防护前

提下，及时去就近医疗机构就诊，并

主动告知近期旅居史和相关人员接

触史。

实验幼儿园开展垃圾分类亲子活动
□通讯员 俞思嘉

本报讯 12 月，实验幼儿园开展

“分类有我，亲子同行”垃圾分类亲子

打卡活动，旨在以亲子互动、家园合

作的形式不断推进垃圾分类工作。

亲子一起学习垃圾分类相关知

识、共同阅读垃圾分类相关绘本、利用

垃圾分类小玩具强化训练、家长带着

孩子一起去垃圾集中投放点扔一扔

⋯⋯各种形式的活动都可以拍照上传

朋友圈和班级微信群打卡。这样生动

的教育形式，既巩固了孩子的垃圾准

确分类行为，又可以鼓励孩子养成垃

圾分类习惯。七天连续参与打卡的孩

子即可获得“环保小卫士”勋章奖励，

大大提升了孩子们的参与积极性，也

增进了亲子间的情感交流。

据了解，本次活动参与率 100%，

每个孩子都带动家长参与其中，强化

了幼儿与家长的垃圾分类意识，提高

了垃圾分类的参与率、知晓率、准确

率，真正实现了家园共育、亲子共建。

小朋友们获得小朋友们获得““环保小卫士环保小卫士””勋章勋章

枸杞子党参
蒸草鱼

主料：党参 30 克，枸杞子、山药各

20克，草鱼1条（约500克），料酒10毫

升，盐、味精、胡椒、姜、葱、酱油各适量。

制法：先将枸杞子洗净，去果柄、

黑籽及杂质；山药用水浸泡 24 小时，

切成 3 厘米长 2 厘米宽的薄片；草鱼

宰杀后，去鳞、鳃及肠杂；葱切段，姜

切片。然后将草鱼放入蒸盆内，抹上

盐、味精、料酒、姜、葱、胡椒粉、酱油，

码味 30 分钟。再在草鱼上放入枸杞

子、山药片、党参段置蒸笼内，武火蒸

10分钟即成。

气虚血弱、视物昏花、面黄肌瘦、

皮肤不润之人可用之。

由由柳忠中西医结合诊所柳忠中西医结合诊所提供提供

老中医柳忠老中医柳忠
谈食疗谈食疗

 










刊登于 2020 年 11 月 21 日《永康
日报》第 1289 期永康市人民法院公告
中案件(2020)浙 0784 民初 6294 号开
庭时间变更为 2021 年 3 月 9 日 10 时于
永康市人民法院石柱法庭一号庭开庭，
特此提醒。

更 正


