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“老掉牙”怎么办

牙缺失是老年人的常见问题，带来的危害
是多方面的。因此，及时修复缺失牙成为很多
老人的“首要任务”。但是假牙挂不住，种植牙
又昂贵，让很多老人难以抉择。

市康美诺口腔医院种植科主任施海鹏介
绍，随着口腔医学技术的进步，全口无牙的修
复逐渐出现一种新趋势：种植牙结合镶牙。
种植牙好比在口腔里“打桩”，再在桩上“搭
桥”，即镶假牙。这种方法比全口种植牙经
济，比传统镶牙牢固。

无牙老人镶了假牙戴不牢
“牙齿掉光后，换了好多家医院，镶了假

牙，结果戴不牢。不戴假牙吃不了东西，戴了
后又很难受，这该怎么办？”近日，市康美诺口
腔医院来了位 72 岁的施阿姨，面对医生，施
阿姨掏出一堆假牙，并道出了自己无牙的烦
恼。

面对无牙老人的烦恼，施海鹏说：“一面
光溜溜的墙，如果没有钉子，怎么能将画挂上
去呢？”施海鹏说，全口无牙就像光溜溜的
墙，很难将假牙戴得稳，尤其是那些全口掉牙
时间长、牙槽骨吸收萎缩程度高的老人，镶假
牙已经解决不了根本问题。

老了牙掉光 并非自然现象
施海鹏表示，由于口腔卫生护理意识差，

牙周病高发，上年纪之后全口无牙的情况比
较普遍。据有关资料显示，目前 60 岁以上人
群中，全口无牙者达到30%—40%。

“老掉牙虽然司空见惯，但并非自然现
象，世界卫生组织设立的理想目标是，80 岁
的老年人至少还拥有 20 颗能吃能嚼的好牙
齿。”施海鹏说，绝大多数的牙缺失，都是因为
牙周病或者缺牙没有及时修复导致的。一旦
出现单颗或多颗牙缺失后，前后牙齿会向缺
隙侧倾斜，若不及时修复，剩牙承担的咬合力
长期超负荷运转，会导致牙槽骨快速萎缩，致
使剩余的好牙也很快脱落。建议一旦出现牙
缺失，必须尽早修补。

修复新方式 种植镶牙相结合
牙齿掉光之后，传统的方法是镶活动义

齿,但全口义齿的固定比较困难，特别是那些
牙槽骨萎缩得很低的患者更是戴不稳，咬合
时也容易造成牙痛。

随着口腔修复技术的进步，全口无牙者
迎来了种植牙技术，但是费用较高，让很多人
望而却步。

“现在大部分全口缺牙者会选择折中办
法，就是把种植牙和镶牙相结合，解决了传统
假牙戴不稳的问题，又无需种植全口牙齿，降
低了费用。”施海鹏说，这种叫种植覆盖假牙，
可以根据缺牙者不同的
情况灵活运用：如果缺牙
者牙槽骨情况较好，可以
多种植几颗牙，使牙齿功
能尽可能地恢复；如果缺
牙者牙槽骨萎缩情况严
重，可以少种几颗牙，部
分地恢复咀嚼功能。

“运动对睡眠有益无害”也是被专家否定的认识。
经常运动能使人的神经系统得到调节，改善人们的睡
眠质量，这是不争的事实。但许多人喜欢在睡觉前运
动，认为这样做能提高睡眠质量，这就不对了。 专
家提醒，人们在睡觉前进行剧烈体育运动，会使大脑细
胞处于极度兴奋状态，这会使人难以入睡，导致失眠。
尤其是老年人在晨练以后，不可以再睡个“回笼觉”，否
则会给身体带来损害。

你所不知道的
睡眠这点事

有人说，每天把自己叫醒的不是闹
钟，而是梦想。但现实中大部分人每天
早上都是被闹钟叫醒的，只有不足三成
人可自然醒。现代社会中，随着生活节
奏的日益加快，晚睡、熬通宵、24 小时上
网等状况使越来越多的人们存在睡眠问
题。今年“3·21”世界睡眠日，中国的主
题确定为“美好睡眠，放飞梦想”，那么我
们一起来聊聊关于睡眠这件事。如果早醒后对自己的睡眠产生失

望、不满意或焦虑情绪，心情烦躁，难以
再次入睡。遇到这样的情况，有一种方
法可以让自己放松下来，就是做一些深
慢的呼吸，情绪大多会平静下来，进而
再次入睡。

如果不需起床，就让自己闭目养
神。还可戴上耳机听听轻音乐，那些曲
调平缓、没有歌词的音乐也会让人放松
下来。此外，自我按摩也是一种很好的
自我安抚方法。

当然，如果持续出现早醒，并且难
以再次入睡，白天心情也不好，则需要
警惕有无抑郁发作的可能。因为抑郁
症的生物学表现之一就是早醒。如果
早醒伴随心烦，则应尽早去精神专科医
院就诊，以排除是否患有抑郁症。

早醒，不可忽视1
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睡眠作为一种生理活动，是一种与
生俱来的本能。表面上看起来，睡眠很
简单，眼睛一闭一睁，一天过去了。其
实睡眠的过程并不简单。

在睡眠开始后，人先是进入浅睡状
态，持续一段时间后逐渐进入深睡状
态，全身肌肉也会变得越来越松弛。然
后，睡眠再由深到浅，并接着进入另外
一种睡眠状态：做梦的睡眠。做一刻钟
左右的梦后，人会再次回到浅睡眠的状
态。这样，睡眠由浅到深，再由深到浅，
并出现做梦，就构成了一个睡眠周期。
健康成人在一个晚上一般要经过 4 个
至5个睡眠周期。

做梦，是正常的

在人的一生中，婴幼儿的睡眠时间
最长，老年人的睡眠时间则变短变浅，
在很多情况下，是一种正常的自然现
象，人的睡眠时间，随着年龄的增长，趋
于越来越少。

关于睡眠时间，常常有一个误解：
正常的睡眠应该达到 8 个小时，其实不
然。每个人由于存在生理和心理差别，
睡眠时间也不尽相同，但大多在 6 至 9
小时内。8小时更像是大多数睡眠时间
的平均值。其实，只要自己和自己比，
睡眠时长没有明显差异就是较为健康
的睡眠。而不要过多地去和睡眠时间
长的人比较，更不必盲目地羡慕睡眠时
间长的人。

睡眠需要达到8小时？
未必！

午休不等于午睡。午休时困了就打个盹，不困就
闭目休息一下，打盹的时间最好不要超过半小时。

如果午睡时间较长，那么醒来之后，大多会有一段
时间迷迷糊糊、头脑不清晰，这种状况被称为睡眠惰
性。需要继续休息一段时间，才能完全恢复清醒。

如果中午没有困意，但为了下午有个良好的精神
状态，有一种简单的方法可以让你精力倍增：将两手微
微弯曲成舟状，分别扣在两只眼睛上，不要接触眼皮，
也不要覆盖鼻子和嘴，以保证呼吸顺畅。注意手指紧
密贴合，指缝之间及手掌和面部之间，都不要漏光。这
样，人为地短时地给自己创造一个无光的暗环境，减少
外部刺激，更好地让大脑得到休息，每次进行五六分钟
即可。

小憩，胜过午睡
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5 运动有益睡眠，也应适可而止

□记者 施美园 应玲菲


