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当前，我国正面临人口老龄化趋

势。国家统计局数据显示，截至2024

年底，我国60岁及以上人口首次突破

3亿，其中超过1.9亿老年人患有慢性

病。慢性病所带来的疾病负担已超过

全部疾病的70%，并导致近九成的死

亡。在“长寿”与“慢病”并存的时代，

如何让患者不仅“活得更久”，更要“活

得更好”，已成为社会与医疗面临的重

要课题。

今年的“世界安宁缓和医疗日”主

题为“实现承诺，人人享有”，旨在呼吁

全社会共同关注处于生命末期患者的

生活质量与尊严，推动“安宁缓和医

疗”成为每个人触手可及的温暖支持。

许多人听到“安宁疗护”或“缓和

医疗”，第一反应是：“没救了，只能等

死了。”安宁缓和医疗，并非放弃治

疗，而是一种积极的治疗态度。它不

加速也不延缓死亡。它关注的不是疾

病本身，而是人的痛苦——身体疼痛、

呼吸困难、心理恐惧、灵性迷茫以及家

人的无助,为生命末期患者撑起一把

温暖的大伞，让他在风雨中，依然能感

受到阳光的暖意，让生命最后的旅程，

更有质量和尊严。

然而，要让“善终”成为可能，仅靠

医疗团队的努力是远远不够的。这需

要我们每一个人，补上一堂名为“生命

教育”的课：它告诉我们，死亡是生命

的组成部分，谈论它不是诅咒，而是对

生命的敬畏。我们可以提前规划，如

果那一天来临，我希望接受怎样的治

疗？我不希望承受哪些痛苦？我希望

在何处、在谁的陪伴下离开？（这被称

为“预立医疗照护计划”）

这堂课，能让大家在风暴真正来

临前，学会如何与家人坦诚地讨论死

亡，如何尊重他们意愿，而不是用自己

的不舍，捆绑他们承受不必要的痛

苦。有时候，最深的爱，不是不顾一切

地挽留，而是尊重与放手。

永康医院“舒宁病房”，专业的医疗

守护，温柔的人文关怀，与您一同守护

生命最后的“暖阳”。 通讯员 徐燕

当当““治愈治愈””转向守护转向守护
——一堂关于生命的必修课

日前，有家长因小孩牙疼前往市

中医院口腔科就诊。在检查牙齿过程

中，医生发现小孩下颌后缩，侧貌呈

“小鸟嘴”状。

经过询问病史，得知小孩平时有

咬下唇的不良习惯，结合照片、模型、X

线片的一系列分析，这个类型的龅牙属

于下颌后缩致使上颌相对前突。孩子

正好处于生长发育高峰前期，是引导下

颌 向 前 的 最 佳 时 机 ，可 以 使 用

Twin-block功能性矫治器进行矫治。

该矫治器通过改变口内肌肉环

境，引导下颌向前定位，刺激下颌骨生

长，同时抑制上颌骨的过度向前发

育。除刷牙外需全天佩戴，并注意口

腔卫生。

经过10个月功能矫治器的佩戴加

二期固定正畸，孩子成功“换脸”：侧貌从

明显的凸面型改善为协调的直面型。

下颌后缩得到根本性纠正，颏部轮廓清

晰，唇闭合自然，开唇露齿和露龈笑消

失，建立了稳定、健康的咬合功能。

除了孩子的健康和学习，你是否

关注过一些小细节：孩子经常张着嘴

呼吸、爱咬手指、吐舌头？这些看似不

起眼的小习惯，可能正在悄悄影响孩

子的容颜发育。

为什么儿童早期矫正如此重要
人的颌面部发育在12岁前就完

成了70%。这意味着，儿童时期是牙

齿和颌骨发育的黄金期，也是纠正不

良习惯的关键窗口期。一旦错过，不

仅会影响面部美观，还可能引发多种

健康问题。

这些坏习惯正在“偷走”
孩子的颜值
口呼吸：

拉低颜值的“头号杀手”
长时间用口呼吸会导致：上颚高

拱、牙弓狭窄；上前牙前突、开唇露齿；

面部拉长，形成"口呼吸面型"等。

吮指/咬物：
导致牙齿错位的“元凶”
超过3岁仍持续吮指或咬铅笔等

物品，会造成：前牙开合（上下前牙咬

不上）；上牙前突、下颌后缩；牙弓变

形、面部不对称等。

异常吞咽/吐舌：
影响面部发育的“隐形推手”
吞咽时舌头过度前伸或顶在牙齿

间，会导致：前牙开合；发音不清（如大

舌头）；面部肌肉功能异常。

单侧咀嚼：
导致脸型不对称的“罪魁祸首”
长期只用一侧牙齿咀嚼食物，会

造成：面部左右不对称；常用侧牙齿过

度磨损；另一侧牙齿容易堆积牙结石。

如何预防和纠正
定期检查：从3岁开始定期看牙

医，建立健康档案。

习惯干预：及时发现并纠正不良
口腔习惯。

功能训练：进行唇肌、舌肌功能训
练。

早期矫正：必要时佩戴功能性矫
治器。

温馨提示：每个孩子的情况不同，
具体矫正方案还需专业医生评估后确

定。
通讯员 范美巧

是谁在悄悄偷走娃的颜值

你是否也有过这样的经历：明明刚收

拾完家，没过几天又变回原样。沙发上堆

满了衣服，茶几上摆满了杂物，厨房台面

被各种瓶瓶罐罐占领⋯⋯生活中，做出一

些微小的改变，就能让你的家久住不乱。

这7个好习惯，建议你养成。

每日花５分钟整理。很多人总觉得
整理房间是一项费力劳神的大工程，但其

实，每天用碎片化的时间顺手整理，养成习

惯后，会发现让房间保持整洁并非难事。

比如早晨起床后，花５分钟把被子叠

整齐，把散落在床边的衣物挂回衣柜或及

时清洗；晚上睡前，用5分钟把茶几上的

杂物归位，把垃圾桶清空。每天多花5分

钟，做这些看似微不足道的小事，就能让

家里始终保持清爽有序。

随手物归原位。生活中，很多人习惯
把东西随手一放，想着等会儿再收拾，结

果往往就抛之脑后，东西越堆越多，家里

也越来越乱。其实，只要每次用完东西

后，花几秒钟把它放回原来的位置，就能

避免很多不必要的整理工作。

充电器、钥匙、遥控器等高频使用的

小物件，用完立刻送回原处。这些小动作

看似简单，却能让家里始终井井有条。

睡前备好明日物品。很多人都有过
这样的早晨：闹钟响了又响，匆忙起床后，

在衣柜里翻找半天才搭配好衣服，又急急

忙忙找钥匙、文件等要带的东西，结果不仅

把自己弄得焦头烂额，房间也跟着变乱。

其实，只需养成提前准备的习惯，就

能让你的早晨变得从容。当晚睡觉前，花

上几分钟，把第二天要穿的衣服放在床

边，要带的物品放在固定位置。省下的时

间里，多睡会儿养足精神，或是慢慢吃份

早餐，都能带来“小确幸”。

试试“一进一出”原则。你是否发现，
家里的东西总是越来越多？这是因为我

们总是不断买新东西，却很少处理旧的。

试试“一进一出”原则：每买一件新东

西，就处理掉一件旧的。比如，买了一件

新衣服，就捐掉或送出一件旧衣服。让你

的物品数量保持在一个可控的范围内，家

里就不会被杂物堆满。

及时处理不拖延。“等周末再洗”“等
有空再扔”，这些拖延的想法，往往是房间

变乱的“导火索”。拆完快递的纸箱堆在

角落、饭后的碗筷泡在水槽、换下的脏衣

服扔在沙发......这些小事看着不起眼，拖久

了就会让家里显露出杂乱感。

收到快递后，立刻拆开并处理包装；

晾完衣服后，立刻叠好放进衣柜；吃完饭，

立刻洗碗。不用等有空，也不用凑周末，

随手处理这些小事，家里才能一直保持清

爽有序，日子也过得更顺心自在。

定期“断舍离”。角落里落灰的闲置
小家电、衣柜里几年没穿过的旧衣服、抽

屉里功能重复的工具⋯⋯有些人总抱着

“以后可能有用”的想法把这些东西留着，

结果越积越多。

每隔一段时间，进行一次“断舍离”。

把不要的东西清理掉，确保只保留真正有

用或有价值的东西，让家里的物品更精

简，空间更通透，住起来也更舒服。

保持心态平和。想要让家里保持长久
的整洁，关键就在于不要去追求一劳永逸

的完美状态，而是培养可持续的生活习惯。

保持一个平和的心态，接受“偶尔的

凌乱”，避免因追求完美而产生压力。当发

现家人放错物品时，用温和的提醒代替指

责；发现某天家里确实比较乱，也不必焦

虑，按照日常的整理节奏慢慢处理就好。

让整理成为轻松自然的生活习惯，而

不是沉重的负担。慢慢培养这些习惯并

坚持下去，你会发现，让家久住不乱其实

很简单。

（来源“人民日报”微信公众号《让家

久住不乱的7个好习惯》）

让家久住不乱的
7个好习惯

蚯蚓，一种常年生活在地底下，只

有在暴雨天才会冒死跑到地面上来的

生物，却是人类垂钓常用的一种诱饵。

一个生活在水里，一个生活在地

下，鱼和蚯蚓看起来真是八竿子打不

着。那么，鱼真的喜欢吃蚯蚓吗？为

什么呢？

蚯蚓是用皮肤进行呼吸的，无法

在水下生存。把蚯蚓放进水中，它只

会被淹死。除了大风大雨可能会把一

些蚯蚓冲到鱼塘里，又或者钓鱼的人

用蚯蚓当作鱼饵之外，在自然情况下，

鱼是看不到蚯蚓的。

那为什么会有很多人把蚯蚓当作

鱼饵呢？

一个简单的解释是，鱼儿们会遇

到长得像蚯蚓的东西，比如昆虫幼虫

或者水蛭，这些长条的生物都是它们

的食物。因为蚯蚓长得像它们平时吃

到的食物，所以鱼也喜欢吃蚯蚓。

另外，鱼也喜欢吃会动的食物。

因为昆虫会挣扎，它们对掉入水里的

昆虫会特别感兴趣。而蚯蚓作为鱼

饵，在水下也会因为窒息和被钩子穿

透的疼痛而扭动挣扎。

所以，是不是因为鱼喜欢吃蠕虫

状且会动的食物，人类才拿蚯蚓作为

鱼饵呢？

有研究发现，一些自出生就没见

过蠕虫状食物的鲈鱼，攻击蠕虫状塑料

的次数是攻击碎片塑料次数的10倍左

右。至于为什么鲈鱼会喜欢这些无色

无味，还不会动的塑料蠕虫？研究人员

并没有给出解释，也许是因为鱼打基因

里就喜欢这些蠕虫状的东西。

正因为研究人员发现了这个秘

密，为了骗鱼上钩，垂钓界后来出现了

一种新鱼饵：塑料蠕虫鱼饵。为了使

鱼更容易上钩，人们还会给鱼饵加盐

或者其他调味剂。

这种鱼饵不仅可以钓上鱼来，还

可以多次回收利用。作为垂钓的鱼

饵，确实比活蚯蚓实惠很多。

用这种塑料鱼饵来钓鱼的方法，

被称为路亚钓法（路亚是英文Lure的

音译），也被称为仿生鱼钓法，是一个

欧美垂钓界流行的钓鱼方法。一般来

说，路亚钓法都是用于钓一些大鱼，比

如前面说的大鲈鱼。

路亚钓法所用的塑料鱼饵不止是

蠕虫状的，还有小鱼状的，或是其他水

底生物状。这些形状是根据想钓的鱼

爱吃的食物来定的。

综上，鱼之所以喜欢吃蚯蚓，主要

还是因为鱼对那些条状的东西感兴

趣，哪怕这个东西是塑料的，会动只是

加分项。

（来源：“中国新闻网”微信公众号

《为什么钓鱼要用蚯蚓？水里也没有

啊》）

为什么钓鱼要用蚯蚓
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