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牙齿健康牙齿健康 佳康相伴佳康相伴

佳康牙科 特约

很多家长认为蛀牙一定是甜食

惹的祸。有的家长甚至是糖果、巧可

力、饮料通通不让孩子碰。

其实，蛀牙的产生不一定是甜

食惹的祸。因为每次吃东西后，牙

菌斑中的致病细菌会分解食物中的

糖份，从而产生腐蚀牙齿的酸性物

质，酸性物质长时间作用于牙齿，久

而久之就形成了蛀牙。如果你能做

到及时把它清理干净，就不会给牙

齿造成威胁了。所以说，糖本身不

会导致蛀牙，不注意刷牙才是引起

蛀牙的元凶。

说到这里，可能很多宝妈会说：

我明明也在孩子很小的时候就开始

有意识的培养刷牙习惯了啊，为什么

还是会蛀牙？要知道，刷牙和刷好牙

完全是两种概念。宝宝一定要学会

正确刷牙的方法，不然会导致刷牙没

效果，甚至还会在刷牙过程中导致牙

龈受损。那么，儿童正确的刷牙方式

是怎样的呢？

1、使用牙刷前先浸泡 小孩子

的牙齿不是那么坚硬，而且牙龈也是

比较嫩的，所以，为了保护好孩子的

牙齿和牙龈，我们可以在使用牙刷前

用温水浸泡1分钟，这样,牙刷的毛就

会变软。

2、牙膏的量 儿童刷牙的时候，

牙膏使用的如果很多的话，孩子大多

数会反感的；如果牙膏少，又失去刷

牙的效果，一般来说，豆粒大小的牙

膏用量适合三岁之后的宝宝。

3、先刷外侧再刷内侧 刷牙的

时候，先刷牙齿的外侧，再刷牙齿的

内侧，这样刷牙才干净。

4、别忘记门牙内侧 一定要教会孩子刷牙齿内

侧，尤其是门牙内侧，这是最容易忽略的地方。

5、同时采取两种手法刷牙 刷牙的时候，不要只

是单纯的左右刷牙，要左右刷加上下刷；要让牙刷在

牙齿上转圈的方式刷牙。

6、保证刷牙的时间 对于小孩子刷牙，一定要让

孩子保证刷牙的时间，一天至少刷两次，最好能刷三

次，而且，每次都应该刷三分钟以上，每个部位要刷100

下以上，这样才能更好的保证牙齿健康。（齐啦科技）
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自从微信推出了“拍一拍”功能，群里一下子就热闹

了起来。大家都互相拍一拍逗趣，似乎人与人之间的距

离缩短了，仿佛那只友善又温暖的手真的跨越千里轻拍

了自己一下，唤起了我们对于身体接触的美好感觉。

身体接触，是一种公认的能够带来治愈力量的方

式。皮肤是人类面积最大，同时也是最

先发展起来的器官。我们还是婴儿的

时候，皮肤的接触感觉就在促进母婴

关系，对让婴儿感到安全和抚慰起到

重要作用。

与他人接触带来的温暖、美好、

舒服的感觉，源于一些神经生理因

素。近期发表在《自然》子刊的一项

以大鼠为研究对象的实验发现，肢

体接触可以在几秒内迅速引起催产

素能神经元的兴奋，让催产素分泌

量迅速升高。催产素是一类促进社

交、带来抚慰的激素，当它分泌增加时，

我们会有更高的信任感、依恋感，更低的疼痛、压力和

焦虑。也有研究表明，在面对压力事件时，触摸能激发

当事人一系列生化和生理反应，让人更快地平静下来，

而言语安慰的作用远低于身体触摸。

所以，每天让自己拥有三个拥抱也许会带来意想

不到的轻松与疗愈作用。当然，并不是所有时候都能

找到一个能够拥抱我们或者我们愿意去拥抱的人。当

没有条件的时候，可以怎么做呢？

建议尝试“蝴蝶拥抱”。这是心理治疗中常用的抚

慰心灵方法，自己对自己做就可以。首先，想象一下过

去生活中让你感到愉快、有安全感或是被关爱的情境，

如果找不到这些经历，也可以自己虚构一

个能带来美好感觉的景象，让自己慢

慢进入安全或平静的状态；然后，双

臂在胸前交叉，右手放在左上臂，左

手放在右上臂，双手交替在两个上

臂轻轻拍打，左右各拍一下为一组，

连续做 4~6 组，同时把注意力放在

身体的感觉和呼吸上。

除了蝴蝶拥抱，“挤压器”方式

也可以让我们体验到与他人身体接

触的美好感觉，来自著作《我们为什

么不说话》。其作者是一个自闭症

患者，和很多患者一样，她喜欢拥抱

带来的愉悦和温馨，但抱上没多久，恐慌

感会迅速袭来，让她无法忍受。直到后来她发现，把自

己包裹在有重量的床垫里，只把头露出来，那种四面八

方传来的柔软的挤压感，可以带来和拥抱一样的美好

感觉。如果你没办法突破心房和他人拥抱，可以寻找

一些柔软而有重量的东西，比如重力毯、床垫制作“挤

压器”，也是很好的方法。

（生命时报）

心里不安 抱一抱自己

俗话说：“五脏调和，疾病不来找。”五脏功能衰弱

与多种疾病密切相关，养护好脏腑，方可“正气存内，邪

不可干”。中华中医药学会推拿分会副主任委员、湖北

省中医院推拿科/康复医学科主任赵焰表示，根据五脏

的经络和穴位不同，每个脏腑的养生动作各有差异。

心最喜欢拍打手臂内侧 心与手少阴心经和手厥

阴心包经两个经络相连，且都位于上肢内侧。拍打手

臂内侧，刺激经络，相当于给心脏一个良性刺激，有助

于增加心脏供血功能。拍打从胸口位置开始，拍至手

指即可。

肝最喜欢伸懒腰 肝主情志，以畅达为主。长时

间工作或保持一个动作，容易导致肝气郁结。伸个懒

腰，人会感到心情舒畅，也能舒展身体，放松身心，达到

调节情志、宽胸理气的作用。

脾最喜欢揉肚子 腹部居于人体中间，肾经、胃

经、脾经、肝经均在腹部有循行，肝胆脾胃大小肠等脏

器也都位于腹部。腹部就好比交通枢纽，畅通不拥堵，

才能保证人体经络四通八达。揉腹部可以摩擦刺激腧

穴等穴位、增强所属经络功能，调节脏腑功能。

肺最喜欢叩击背部 背部肩胛骨区域是肺脏的投

影面，有肺腧穴、大椎穴等很多穴位。叩击背部区域，

能很好地刺激经络穴位，起到按摩肺脏的效果，有助排

痰，使气道更通畅。

肾最喜欢踮脚 脚与人体的肾经关系密切，踮起

脚尖可刺激足少阴肾经（起于足小趾下，斜行于足心涌

泉穴，沿足跟部上行）、疏通足三阴经，使体内的气向上

运行，从而温补肾脏、激发中气。

此外，直接按摩心、肝、脾、肺、肾对应的身体部位，

也能起到一定的养护的作用。每个部位每天可以搓摩

1~2次，每次5分钟以内，感到发热即可。 （人民网）

五脏最喜欢的养生动作


