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一、精神健康是健康不可缺少的一

部分，没有精神疾病不代表精神健康。

每个人不仅需要身体健康，也需要精神

健康。精神健康又称心理健康，是指个

体能够恰当地评价自己、应对日常生活

中的压力、有效率地工作和学习、对家

庭和社会有所贡献的一种良好状态。

二、精神健康和精神疾病与躯体健

康和躯体疾病一样，是由多个相互作用

的生物、心理和社会因素决定的。

三、每个人在一生中都会遇到各种

精神卫生问题，重视和维护自身的精神

健康是非常必要的。

四、我国当前重点防治的精神疾病

是精神分裂症、抑郁症、儿童青少年行

为障碍和老年期痴呆。

五、怀疑有心理行为问题或精神疾

病，要及早去医疗机构接受咨询和正规

的诊断与治疗。精神疾病是可以预防

和治疗的。

六、关心、不歧视精神疾病患者，帮

助他们回归家庭、社区和社会。

七、儿童青少年时期是身心迅速成

长、自我意识和人格飞跃发展的关键阶

段，容易出现各种心理、情绪和行为问题。

八、关心和帮助儿童青少年心理健

康成长，是每个人、每个家庭、每所学

校、各部门和全社会的共同责任。儿童

和青少年与家长、教师和全体社会成员

携手行动，共

同 维 护 和 保

障 儿 童 青 少

年 心 理 健 康

成长。

健康教育宣传专栏

精神卫生和精神健康知识
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4.5地质灾害险情和灾情分级
地质灾害按危害程度和规模大小分

为特大型、大型、中型、小型地质灾害险

情和地质灾害灾情四级：

（1）特大型地质灾害险情和灾情（Ⅰ级）。

受灾害威胁，需搬迁转移人数在

1000人以上或潜在可能造成的经济损失

1亿元以上的地质灾害险情为特大型地

质灾害险情。

因灾死亡 30 人以上或因灾造成直

接经济损失 1000 万元以上的地质灾害

灾情为特大型地质灾害灾情。

（2）大型地质灾害险情和灾情（Ⅱ级）。

受灾害威胁，需搬迁转移人数在500

人以上、1000 人以下，或潜在经济损失

5000 万元以上、1 亿元以下的地质灾害

险情为大型地质灾害险情。

因灾死亡 10 人以上、30 人以下，或

因灾造成直接经济损失 500 万元以上、

1000万元以下的地质灾害灾情为大型地

质灾害灾情。

（3）中型地质灾害险情和灾情（Ⅲ级）。

受灾害威胁，需搬迁转移人数在100

人以上、500 人以下，或潜在经济损失

500 万元以上、5000 万元以下的地质灾

害险情为中型地质灾害险情。

因灾死亡 3 人以上、10 人以下，或

因灾造成直接经济损失 100 万元以上、

500万元以下的地质灾害灾情为中型地

质灾害灾情。

（未完待续）
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口腔溃疡是一种“无法言说

的痛”，宝爸宝妈都有体会。当孩

子出现口腔溃疡时，家长们非常

着急，认为孩子是上火引起的，赶

紧就给孩子吃凉茶或者祛火药。

据宝丰陈君霞诊所（原君益寿诊

所）陈君霞医师根据多年临床经

验，认为孩子口腔溃疡没有想象

的那么简单，这种做法是非常不

可取的。

陈医师介绍说，小儿口腔溃

疡是指小儿口腔黏膜由于某种疾

病引起的组织凹陷或者缺损，在

黏膜上形成凿孔状或凹下的溃

疡。小儿经常口腔溃疡可能与缺

乏维生素、感染、口腔卫生差、免

疫力低下、精神状态差等许多原

因有关，这些因素一般不单独出

现。也可能与白血病、红斑狼疮

等疾病有关。陈医师提醒宝爸宝

妈：如果口腔溃疡长时间不好，一

定要及时就医。

得了口腔溃疡，该如何治

疗呢？

陈医师介绍说，无论是什么

原因造成的口腔溃疡，孩子都会

感到非常疼痛，就连食物在嘴里

咀嚼一下都会十分疼痛。帮助

孩子预防口腔溃疡才是关键！

陈医师说，导致口腔溃疡的因素很多，必须对

症治疗。如果确定孩子是缺乏维生素B2导致口

腔溃疡，家长应严格按照医嘱饭后服用维生素B2

片，服用后尿液可能呈黄色，但不影响继续用药。

重组牛碱性成纤维细胞生长因子外用溶液（2-

8℃避光储存，切勿置于高温或冰冻环境中）能促

进毛细血管再生，改善血液循环，加速创面的愈

合，应在医生指导下使用。

陈医师还说，如果孩子口腔溃疡发作频繁、溃

疡严重，家长们可千万不能大意，应当及时带孩子

到医院就诊，在医生的指导下合理用药，医生会根

据孩子的实际情况，对症治疗，并告诉您哪些药需

要在痊愈后继续服用一段时间延长发作间隔，哪

些药不能长期服用等等。

最后陈君霞医师着重强调，让孩子远离口

腔溃疡的困扰，预防是关键，总结起来就是：营

养均衡、避免创伤、规律作息、加强锻炼、注意口

腔卫生。
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肚子冷痛感到困扰的

人比比皆是。其中许

多人的腹部膨隆，时常

出现冷痛，即稍有着凉，便会引发腹

部的胀痛与绞痛。部分人用手掌在

肚脐周围进行按压也会出现疼痛，

还能触摸到冷硬的结块。

导致肚子冷痛的主要因素是

寒邪。寒邪有以下几种特性：1、寒

为阴邪，易伤阳气。外界环境中的

寒气、过食生冷等不良习惯等因素

会导致脏腑阳气受损，机体失于温

煦，阴寒内生。2、寒性凝滞、收

引。寒邪侵袭人体，阳气推动能力

减弱，导致气血津液运行不畅甚至凝结阻滞，阻塞不通则

痛。《医学真传》中提到：“小肠居大肠之前，脐乃小肠之总

结，而贴脐之左右。”指出小肠位于腹部中央、肚脐周围，结

合上述症状的疼痛部位，说明小肠正是肚子冷痛的病位。

综合病因和病位，肚子冷痛的原因为“寒客小肠”。脾

与小肠在运化功能上相辅相成，小肠的运化功能离不开脾

的运化升清功能。再

联系“脏腑别通”理论

中脾与小肠相别通，

可以得出“寒客小肠”

本质上是因为脾阳受损。由此可

以得出：脾阳受损，阳气的温煦作

用减弱导致腹部寒冷；推动作用

减弱，气血阻滞不通，不通则痛导

致腹部膨隆、有冷硬结块、按压时

出现疼痛。为避免肚子冷痛，生

活中应当注意以下几个方面。

摩腹。用手掌置于腹部，按

胃脘部、上腹部、脐部、小腹部、右

下腹、右上腹、左上腹、左下腹的

顺序，做环形而有节律的抚摩。

灸神阙。手持艾条置于肚脐（神阙）上方3厘米处，以

肚脐温热、无灼痛感为宜，每次15~20分钟。若不方便施

灸，可用热水袋或盐袋热敷腹部代替。

背部拔罐。背部涂抹适量润滑剂，于脊柱两侧、小肠

正对背部位置进行走罐，以皮肤出现红色瘀斑为宜。

来源《生命时报》

肚子冷痛 试试热敷和拔罐

牙病，是发病率很高的一种常见病。患牙病后是应当保

守治疗？还是应将病牙连根拔掉？这是个令人迷惑的问题。

一般情况下，大多数病牙可以通过补牙、镶牙、牙周病

治疗等方法进行挽回，只有一部分病牙，因病变发展到无

法治疗的地步，不得不拔掉。

1、严重蛀牙 一旦出现蛀牙，就应该尽早进行补牙。

如果没有及时进行补牙治疗，放任蛀牙继续发展，很可能

需要进行根管治疗，并戴上烤瓷冠才能有效修复。

蛀牙过于严重，牙齿已经烂到根部，这样就没有办法

进行有效的修复，就只能拔掉烂根，以便为烤瓷牙和种植

牙修复带来更好的口腔环境，才能恢复口腔的咀嚼功能。

2、牙周炎导致的松动牙 牙周炎在许多中老年人群

体中非常常见。随着时间的发展，牙周炎易造成牙齿脱落。

许多中老年人由于长期的慢性炎症，导致了牙齿周围

存在大量的炎性肉芽组织。这些炎性肉芽组织会跟着牙

齿一起脱落，不利于伤口的愈合。而且牙周炎会使得牙槽

骨被逐渐吸收，周边的牙齿受到牵连，从而造成牙槽骨的

高度降低、厚度变薄，最后连做种植牙的可能性都没有了。

3、阻生牙 阻生牙是经常遇见的情况，尤其是智齿，

极易出现阻生牙的情况。

阻生牙会导致邻牙的牙根吸收、蛀牙、牙周炎、牙列拥

挤和冠周炎等，给口腔的健康造成极为不利的影响，因此

需要尽早进行拔除。

4、滞留的乳牙 有些小孩子在换牙期的时候，恒牙已

经萌出，而乳牙却一直保留在口腔内，这种情况就叫做乳

牙滞留。

乳牙滞留，会将原本恒牙要萌出的位置占领，易使得

恒牙错位萌出，引起牙齿拥挤、错位等问题。

5、多生牙 有些宝宝牙齿中间会出现多余的牙齿萌

出，这样的多余牙会造成牙齿拥挤。因此，需要尽早进行

拔除。

6、引起局部或全身疾病的病灶牙 有些牙齿因为各

种原因会引起颌骨骨髓炎或上颌窦炎，这种病灶牙应该及

早进行拔除，有利于疾病的恢复。

需要注意的是，除了拔智齿和牙齿矫正拔牙外，其他

牙齿在拔除后，应该及时进行烤瓷牙修复或者种植牙，否

则牙齿缺失会使得牙齿出现移位、倾斜等情况，影响到咀

嚼和发音功能，给生活带来不便。 （佳康牙科）

人生当中的六大需拔之牙


