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昨日，山川大药房秋季养生班开课。特别
邀请了省社会科学院哲学研究所所长陈永革以
及浙江中医药大学硕士生导师胡正刚教授，分
别进行了传统文化与养生、《黄帝内经》与《道德
经》养生文化脉络、失眠症的中医防治等专题讲
座。活动受到了市民极大欢迎。
在失眠症的中医防治专题中，胡正刚教授，
以《黄帝内经》理论为指导，从病因病理入手，给
现场市民朋友详细讲解了失眠的预防要点。

A 《黄帝内经》认为营卫之气与睡眠息息相关
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获取更多爱牙知识

咨询读者：施先生
7岁的儿子正在换牙期，上下门牙均已替

换成恒牙，却出现牙齿排列不齐的情况，这是怎

么回事？和哪些因素有关？需要及时矫正吗？

回复专家：康美诺口腔医院
矫正科主任张耀五

“六龄齿”龋坏率高
从6岁开始，孩子就进入了换牙阶段，一直

持续到12—13岁。这段时期牙齿会由于生理

或病理的原因导致排列不齐。

“其中六龄齿是孩子六岁左右长出的恒牙，

它不替换任何乳牙，在最后一颗乳牙后面的牙

床处萌出，上下左右各一颗。由于萌出比较早，

容易被家长当作乳牙忽视，所以也是龋坏率最

高的恒牙。”张耀五提醒，家长们要密切关注六

龄齿的萌出情况，做好清洁，及时进行窝沟封闭。

适当吃一些耐嚼的食物
“儿童的饮食趋向精细化，直接导致儿童颌

骨发育不完善，换牙时，体积较大的恒牙替换体

积较小的乳牙，牙槽骨却没有足够空间，导致了

牙齿的拥挤。”张耀五表示，饮食太过精细，是

儿童时期牙不齐的关键问题。

家长应该适当让孩子吃一些粗粮和耐嚼的

食物。如牛奶等乳制品，钙能抑制细菌产酸，并

防止牙齿钙磷化合物溶解。海鱼、茶和矿泉水

等含大量氟，氟能与牙齿中钙磷化合物形成不

易溶解的氟磷灰石，防止对牙质的侵蚀。苹果、

黄瓜等较脆较硬的水果蔬菜，在进食时可起机

械擦洗作用，擦去牙齿表面的细菌。果胶还有

抑制细菌的作用。水果蔬菜中含有的微量元素

和维生素C，也具有抗龋作用。

严重错合畸形尽早矫正
张耀五介绍，换牙后牙齿不整齐的情况很

复杂，原因也很多，要根据具体情况具体对待。

新换的恒牙往往会颜色偏黄，并且在切端

存在“锯齿状”，这是牙齿正常的发育结节，会通

过咀嚼食物而逐渐被磨平，家长无需处理；上门

牙刚萌出时呈“八字状”，这也是正常现象，随着

两旁犬齿的萌出，齿缝收窄，逐渐恢复到正常的

位置，也不需要此时进行矫正。

但是乳牙全部替换完毕，牙齿仍没有排齐，

就尽早接受专业医生的指导。尤其对于严重妨

碍生长发育的错合畸形，如乳牙反合，会妨碍上

颌骨的发育，影响面部的外形，应当及早治疗。

大多数的错合畸形要等到牙齿替换完的恒

牙期，但每个儿童的生长发育又有个体差异，不

能一概而论。只是18岁以后，进入成人期，生

长发育基本完成，矫治效果就不如儿童期和青

少年期。

》》》链接：
本周日，康美诺口腔医院特别邀请同济大

学口腔正畸学博士丁王

辉，到院进行正畸临床交

流指导。届时丁博士将为

市民进行免费矫正咨询与

矫正方案设计，关于牙齿

矫正有疑问的市民，可以

于当天到院咨询。

孩子换牙期间
牙齿不齐怎么办
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B 失眠预防分五步走重在调理心态与生活习惯

胡教授认为预防失眠，可以从5个方面着
手调理。
正所谓：“恬淡虚无，真气从之，精神内守，
病安从来？”首要是调心；心为五脏之主，是全身
血脉的总枢纽，心绪要先稳定、平和；调身，既按
照四时节气，养成良好的起居生活习惯；调饮
食，避免处于过饥、过饱状态。尽量少食过于油
腻、辛辣、寒凉、以及发物；调睡姿，睡时应闭口，
脚勿空悬，或放高处。睡时要灭灯，头边勿置火
炉，卧室不应当风吹，尤其是头部耳部；调语言，
省言常思己过，闲住莫论是非。
据了解，本次养生班课程以“传统文化与养
生”为主题，陆续还将邀请原河北省邢台市中医
院院长吴承贵，肠胃病治疗研究学者潘瑞鹏等
著名学者名医，为大家主讲。并且今秋的每周
三或周四，山川大药房都将举行养生讲座，欢迎
市民到场参与交流。咨询及报名电话：
0579-87830120。

胡教授介绍，《黄帝内经》是最早对睡眠现
象进行理论概括的中医典籍，而失眠的病因病
理也在其中有了初步的阐述。
《灵枢·口问》有云：卫气昼行于阳，夜行于
阴，阴者主夜，夜主卧⋯阳气尽阴气盛则目瞑，
阴气尽而阳气盛则寤。此为睡眠之生理。《灵
枢·营卫生成篇》有云：壮者之血气盛，其肌肉
滑，气道通，营卫之行不失其常，故昼精而夜
瞑。老者之气血衰，其肌肉枯，气道涩，五脏之
气相搏，其营气衰少而胃气内伐，故昼不精夜不
瞑。此为睡眠之病理。由此可以看出，营卫运
行（胃脏功能）正常，气血充足，是睡眠的基础。
“失眠，中医又称不得卧、不得眠、目不瞑，
是指睡眠不足或睡不深熟的一种病症。”胡教
授进一步分析，失眠临床症状轻重不一,主要表
现为睡眠时间、深度的不足,轻者入睡困难,或
寐而不酣,时寐时醒,或醒后不能再寐,重则彻
夜不寐,常伴有多梦,甚至噩梦连连,常常影响
人们的正常生活。
其中包括：胃不和则卧不安；（多见于小儿
过饥、过饱等不良饮食习惯）。思虑过度、耗伤
心血；髓海不足、元气空虚；五脏虚损、精无所
寄等。

眼周长“疙瘩”
别随便挑
爱美是女人的天性，如果眼睛、面部周围长了
一些半球形“小疙瘩”，从而影响了美观，实属难
忍。在不明真相之下，有的人甚至认为是脂肪粒一
类的存在，用针强行挑破或挤压才发现，这些“小疙
瘩”中却没有任何内容物、而且挑来挑去却越挑越
多。其实，这很可能是得了汗管瘤。
何为汗管瘤？有没有危害？怎么办？本期《美
容小教室》常春藤医疗美容诊所的主治医生陈珺仪
将带我们全面了解这些恼人的“小疙瘩”。

Q：何为汗管瘤？
A：汗管瘤是向末端汗管分化的一种汗腺瘤，

属于良性肿瘤，表现为细小的肤色半球形丘疹，表

面稍显光亮，密集分布，但不相互融合，随病情的发

展会不断增多、增大，难以自行消退。

Q：哪些人容易得汗管瘤？
A:让我们先来了解一下汗管瘤的发病原因，汗

管瘤的形成有些是因为皮肤小汗腺的活性增强，表

皮内的小汗腺导管上皮细胞过度分化所致。另外，

年轻女性在经前期或在应用雌激素以后，这些颗粒

状的凸起要比原来稍稍增大、因此有人认为此病与

人体内分泌有关。所以，女性较容易得此病。

Q：得了汗管瘤怎么办？
A：祛除汗管瘤一般选择激光对病灶进行气

化。治疗后保持创面干燥，涂修复药膏。

值得注意的是，治疗汗管瘤要求激光操作者技

术过硬，要有相当的治疗经验才可以达到理想效

果，不然极易留疤，也可能再次复发。目前，我市能

够做此项诊治的医生不多，患者朋友要谨慎选择。

Q：生活中应注意什么？
A：得汗管瘤者，不宜搔抓，亦不要擅自强力挤

压或用不洁的针头试图挑开，以免引起皮肤感染，

应及时到正规医院就诊并积极治疗。

其次，注意防晒，避免暴晒后加重病情；避免滥

用化妆品、眼霜。

最后，多吃蔬菜水果，多注意休息，尽量避免熬

夜，同时注意平时生活卫生习

惯，加强自身的锻炼。

特别提醒：8月27日（下

周六）中国皮肤美容协会委
员、皮肤科主任医师温昌穗博
士将莅临陈郡怡医疗美容诊
所，为顾客朋友解答敏感皮
肤、青春痘、黄褐斑等问题。
有需要的朋友赶紧预约吧。
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山川大药房养生班开课


