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澳大利亚国立大学近日发布公报说，该校研
究发现，随着年龄增长，人们在日常饮食中增加菠
菜和坚果等富含镁的食物，会促进大脑健康，有助
降低痴呆症风险。研究已发表在《欧洲营养学》杂
志上。

这项研究采用的数据来自 6000多名 40岁至
73岁的英国人，他们在 16个月里参与了 5次问卷
调查。在 200种不同分量的不同食物中，澳大利
亚国立大学的研究人员专注于其中富含镁的食

物，如绿叶蔬菜、豆类、坚果和全麦等，以获得饮食
中镁摄入量的平均估计值。

研究人员发现，与镁摄入量为普通水平，即每天
约350毫克的人相比，每天摄入超过550毫克镁的人
到了55岁时，他们的大脑年龄要年轻大约一岁。

领导研究的豪拉·阿拉蒂克在公报中说，这项
研究表明，镁摄入量增加41%，可能会减少与年龄
相关的脑萎缩，从而降低痴呆症患病风险或延迟
发病。

研究人员表示，人们从年轻时开始在饮食中
适当摄入更多的镁，有助于日后预防神经退行性
疾病和认知能力下降。这意味着各年龄段的人都
应该注意适当增加镁摄入量。

公报称，据统计，全球痴呆症人数预计将从
2019年的 5740万增加到 2050年的 1.5亿，这会给
人们的健康、社会服务以及全球经济带来更大的
压力。

（据新华社 岳东兴）

“刘医生，您快给我们家孩子看看吧！从上周
末开始，只要一吃东西他就喊着牙疼，也不知道是
怎么回事。”3月27日上午，一名6岁男童被妈妈带
到呼和浩特市口腔医院儿童牙病科就诊。经过医
生检查发现，这名幼童的牙齿大部分都变黑龋坏
了。“孩子的牙齿都这样了，怎么一直拖到现在才
来医院？”面对医生的问询，这位家长称，孩子即将
换牙，本以为变黑的乳牙换掉之后就会长出健康
的恒牙。

据刘医生介绍，在日常接诊工作中发现，好
多家长都被“乳牙早晚得换，健康与否并不重要”
这样的传统观念所影响。因此，许多“高枕无忧”
的家长对孩子的口腔健康问题视而不见，直到孩
子牙齿龋坏崩解或者整日喊着牙疼之后，才开始
向牙医寻求补救之法。对此，刘医生表示，乳牙
健康很重要。乳牙虽然最终要被恒牙代替，但千
万不要放之不管，乳牙龋坏如果不进行治疗可能
会引起孩子牙痛，进食困难，牙龈、面部肿胀，甚
至高热等全身症状。龋病长期得不到治疗可造
成儿童偏侧咀嚼，双侧面部发育不对称；还可影
响恒牙的正常发育、萌出和排列。乳牙龋坏早
失，还会导致咀嚼功能降低，胃肠消化吸收减弱，
造成机体营养不良，生长发育受到影响。此外，
当孩子一笑或者一说话露出满口黑牙时，自尊心
也会受到伤害。

谈及儿童口腔健康问题，刘医生表示，有效清
洁牙齿是关键。乳牙一旦萌出于口腔，就必须进
行清洁，将牙齿表面形成的菌斑在产生危害之前

及时去除。去除菌斑主要依靠刷牙和使用牙线。
低龄儿童多不配合家长刷牙，家长则担心自己不
当的刷牙方法伤到孩子娇嫩的口腔黏膜，而不敢
刷。推荐家长使用的方法是：让孩子躺在床上，家
长在孩子的头顶处，清洁双手后，用清洁的纱布或
棉花分区域用力擦拭孩子所有的牙面（牙齿内侧、
外侧和咬合面），擦几次后，看一下棉花或纱布上
是否有黄白腻的东西，如果有就继续擦拭，直到擦
拭后的棉花或纱布上不再有黄白腻的粘附物。对
于3岁以上的孩子，家长可以教孩子用圆弧法，也
就是连续圆弧动作，让牙刷头转小圈的方法来刷
牙，还应每日帮孩子刷牙1次；6岁以后，家长要监督
孩子，以保证刷牙的效果，直到孩子养成自觉刷牙习
惯并能胜任。此外，家长要帮助孩子使用牙线。牙
齿排列紧密的孩子可以在1岁前开始使用牙线，最
晚应该在3岁前开始用牙线，清洁牙齿的邻接面。

刘医生建议，刚萌出恒牙的儿童，可能会存在
刷牙不彻底的情况。另外窝沟较深也较难进行口
腔的彻底清理，这时，建议家长尽快带孩子去口腔
专科医院进行牙齿的窝沟封闭。通过这种措施可
以使得口腔的清洁变得更为容易。同时降低食物
寄存在窝沟内的几率，已达到预防龋病的目的。

“家长是孩子口腔健康第一责任人。”刘医生
表示，对于儿童口腔健康问题，家长一定要重视起
来，从养成良好习惯和定期带孩子进行口腔检查
做起。

刘医生介绍，儿童饮食特点是食物软、粘、细、
甜，进餐频率高，这样的特点决定了龋病高危。但
家长可以通过改善饮食习惯来达到降低龋坏风险
的目的，具体而言就是避免“少吃多餐”，尽可能拉

大餐间间隔；避免在睡前进食含糖量高的食物；减
少进食粘度大、含糖量高的食物；减少饮用含糖饮
料，尤其是碳酸类饮料；牙齿萌出后，避免睡觉时
进食母乳或奶粉；尽可能缩短奶瓶使用时间，不以
食物作为孩子行为诱导的奖励。其次，还要给孩
子使用含氟牙膏。氟已经被证实有明确的防龋效
果。但需要注意的是，3岁以下婴幼儿使用含氟牙
膏的量应该在“米粒”大小，不能太多。此外，还要
注意改掉一些不好的行为习惯，例如咬唇、舔牙、
舔唇、咬舌、伸舌、吮指、咬指甲；游戏时还要注意
遵守规则，做好防护，避免出现外伤等，这样就不
会造成牙齿排列不齐、咬合错乱、面部不对称等，
从而影响牙齿的功能和面部的美观。

对于定期口腔检查，刘医生表示，婴儿出生之
后，应该在第一颗牙齿萌出后，即约6个月时去医
院检查口腔，由口腔医生评估患龋的风险，提供预
防性指导和建议。此后应每3至6个月检查一次，
发现问题及时预防和治疗。

食物富含镁 预防痴呆症

医生简介：
刘景平，呼和浩特市口腔

医院儿童牙病科主任，副主
任医师，从事儿童口腔临床
工作20多年。擅长儿童龋病
综合防治，低龄儿童束缚下

安全治疗技术，儿童牙髓病根尖周病诊治，
无痛微创治疗技术，儿童牙外伤诊治，残障
儿童口腔疾患诊治，预成冠修复技术，间接
牙髓治疗，预防性树脂充填技术，恒牙邻面
龋的早期发现与诊断，窝沟封闭技术、药物
防龋技术等。

父母是孩子口腔健康的第一责任人！

还记得那句耳熟能详的广告语吗？“牙好胃口就好，身体

倍儿棒，吃嘛嘛香。”正如所言，牙齿健康与全身健康息息相

关，对于儿童来说更是如此。本期健康周刊，呼和浩特晚报

记者邀请到了呼和浩特市口腔医院儿童牙病科主任刘景平，

带您了解儿童口腔健康问题。

□呼和浩特晚报记者 安娜

乳牙健康问题不能忽视

有效清洁是口腔健康关键

良好的习惯和定期检查很重要
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