
“睡前刷牙”是错的？
这些误区，你中了几个

建议饭后半小时刷牙

很多人喜欢等到睡觉前再去
刷牙，但这个习惯对于入睡困难的
人群来说并不友好。刷牙的动作
以及牙膏中的薄荷成分，会刺激大
脑使其活跃起来，赶走好不容易积
攒的睡意。

因此，建议大家不要等到临睡
前才刷牙，最好在饭后半小时到1
小时进行刷牙，这样能营造一种进
入夜晚的仪式感，让身心放松下
来。

同时，要注意睡前不再进食，
也不喝甜饮料。

这些错误的刷牙方
式，你中招了吗？

1.横向刷牙

长期采用横向拉锯式刷牙、刷
牙用力过猛或者使用刷毛过硬的
牙刷，都会造成牙颈部磨损。

牙釉质是人体最坚硬的组织，
不过它在牙颈部位置的分布是最
薄的。每天对这一薄弱区域猛攻，
久而久之就会出问题。

2.刷牙时间过短

有人每次刷牙时间只有匆匆
几十秒。其实，刷牙时间应保持在
3分钟以上。

3.只刷牙不刷舌头

舌面上许多小的凸起乳头，高
低不平，容易成为病菌藏匿的温
床。如果不注意定期清洗，舌苔上
的细菌便会悄悄在舌头细缝里“发
展壮大”，进而逐渐侵害牙齿、牙龈
和咽喉，引发口臭，严重者甚至会
诱发口腔、呼吸道等疾病。

4.牙刷长期不更换

牙刷用久了就会“开花”，不仅
藏污纳垢、细菌丛生，刷牙越刷越
脏，还会损伤牙齿和牙龈。一般情
况下，建议每三个月更换牙刷。

牙要怎么刷才干净？

正确的刷牙方法为水平颤动
拂刷法：

刷门牙外侧：刷毛应与牙齿、
牙龈成45度角，以画小圈的方式
活动。

刷门牙内侧：同样将刷毛成
45度角斜放，上排牙齿向下提拉
轻刷，下排牙齿向上提拉轻刷。

刷牙齿咬合面：将牙刷倾斜，
与咬合面垂直，前后短距离颤动轻
刷。

刷牙齿内侧面：将牙刷竖起
来，利用牙刷前端的刷毛沿牙缝上
下以小圆弧的方式刷动。

每次刷两到三颗牙，反复旋
转、按摩 8 到 10 次，确保牙齿的
内、外侧面咬合面都刷到。每天刷
牙2到3次，晚饭后那次尤其不能
省。

口腔健康的人群应选择刷头
较小、刷毛软硬适中的牙刷；牙周
炎患者、老年人可购买软毛牙刷。
清洁舌苔可用专门的刮舌器，也可
用软毛牙刷清洗。

据新华每日电讯

上床睡觉前刷个牙，
似乎已成为很多人的共
识。但实际上，睡前并不
是最佳的刷牙时间。什么
时候刷牙最好？又该如何
正确刷牙呢？让我们一起
来看看。

认识到问题的严重性后，请不
要焦虑。骨质疏松是可防、可治
的！越早行动，效果越好。强烈建
议：采取“营养+运动+生活干预”的
综合策略。

营养是基石：
为骨骼“补充原料”

1. 补足钙质：钙是骨骼的“砖
石”。成人每日推荐摄入量为1000
毫克，50岁以上女性和 70岁以上
男性应增加至1200毫克。

食补首选：每天保证300—500
毫升牛奶或酸奶、多吃卤水豆腐
（北豆腐）、石膏豆腐（南豆腐）、绿
叶蔬菜（如西蓝花、羽衣甘蓝）、芝
麻酱、带骨小鱼和坚果。

补充剂：如果饮食无法满足，
可在医生指导下选择钙补充剂，如
碳酸钙或柠檬酸钙。

2.维生素D是关键：它是钙的
“搬运工”，能促进肠道对钙的吸
收。每日至少需要800—1000IU。

晒太阳：这是最经济有效的方
式。每天在阳光下暴露面部和手
臂 20—30 分钟（避开夏季正午的

暴晒）。
食物和补充剂：富含脂肪的鱼

类（三文鱼、金枪鱼等）、蛋黄、肝脏
含量较多。但通常不够，建议老年
人常规检测维生素D水平，并在医
生指导下补充制剂。

3.优质蛋白质：它是肌肉和骨
骼的“钢筋混凝土”。摄入不足会
影响骨基质的形成。确保每日从
肉、蛋、奶、豆制品中摄取足量蛋白
质（1.0—1.2克/千克体重）。

运动是良药：
为骨骼“施加压力”

骨骼遵循“用进废退”的生物
力学原理。只有给骨骼施加适当
的压力，它才会感到“需要变强
壮”，从而刺激成骨细胞活性，增加
骨密度。同时，运动能极大增强肌
肉力量、改善平衡、协调性和柔韧
性，这是预防跌倒、防止骨折的最
关键一环。

以下锻炼方案请循序渐进，量
力而行。如已确诊骨质疏松或年
岁较高，开始前务必咨询医生或康
复师。

1.负重运动（目的：直接刺激骨
生成）

低冲击有氧运动——快走：这
是最安全、最基础的选择。建议每
周进行4—5次，每次30—45分钟，
步伐应较日常散步更快，感到微微
气喘为宜。

注意事项：已确诊严重骨质疏
松或曾有骨折史的患者，应避免高
冲击性运动，如跳跃、跑步、打球
等，以免引发骨折。应从快走开
始，逐渐增加强度和时长。

2. 抗阻力量训练（目的：增强
肌力，保护骨骼）

强壮的肌肉是骨骼的“天然保
护套”，能增加关节稳定性，并在跌
倒时提供缓冲。常见的抗阻力量
训练有俯卧撑、深蹲、举重等。

频率与原则：抗阻训练每周进行
2—3次，组间休息充分。核心原则
是：循序渐进，量力而行，避免憋气。

3. 平衡与柔韧性训练（目的：
预防跌倒的“终极武器”）

绝大多数骨折由跌倒引起，因
此改善平衡至关重要。

单腿站立：每天练习，先扶住
稳固的墙面或椅背，尝试抬起一条
腿，保持20—30秒，然后换腿。逐
渐尝试松开手。

脚跟对脚尖直线行走：像走钢
丝一样，前后脚沿直线行走，每天
练习几分钟。

太极拳：太极拳这种包含重心
转移、缓慢流畅的动作练习，能改
善身体平衡、协调性和本体感觉，
是预防跌倒的首选运动。

一项针对绝经后女性的研究表
明，为期 12 个月的综合运动干预
（结合负重、抗阻和平衡训练），不
仅能显著减缓腰椎骨密度的流失，
更能将跌倒风险降低近40%。

改变不良生活习惯
戒烟：吸烟会严重影响骨峰值

的达成并加速骨流失。
限酒：过量酒精会破坏骨骼代

谢，增加跌倒风险。
避免过量饮用咖啡和碳酸饮

料：它们可能影响钙的吸收或导致
钙质流失。

预防跌倒：居家环境确保光线
充足，移除地面障碍物，浴室安装
扶手、使用防滑垫。

看似强韧的骨骼，其实
每天都在默默进行新陈代
谢。当骨骼流失速度悄悄超
过重建速度时，骨质疏松就
会找上我们，直到某天轻微
滑倒就导致骨折，才惊觉为
时已晚。

研究表明，髋部骨折后
一年内死亡率在 20% 以
上。以下5种日常表现是骨
骼脆化的明确信号，越早发
现，越能有效干预。立即行
动，守护骨骼健康！

据央视新闻
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莫名腰背痛
甚至身高“缩水”

这是骨质疏松最普遍且最易被
忽视的早期信号。如果你长期感到
腰部或背部弥漫性、阵发性地钝痛，
尤其在久坐、久站后加重，早晨起床
时感觉脊柱僵硬，但轻微活动后又
能稍有缓解，这就需要警惕了。

这种疼痛的根源往往是椎体骨
量流失后，承重能力下降，导致骨
骼内部出现微小的、难以在常规X
光片上显示的“微骨折”。

更直观、更具诊断意义的一个
迹象是身高变矮和驼背。骨骼就
像房子的承重柱，当内部的骨小梁
结构被破坏，承重柱不再坚固，在
体重的压力下，椎体就会被慢慢压
扁，形成压缩性骨折。

如果测量发现身高缩短了3厘
米以上（大约两指宽），或者发现驼
背越来越严重，形成所谓的“老年性
驼背”，这极有可能是多个椎体已发
生压缩性骨折的结果。研究表明，
单个椎体的压缩性骨折可能使身高
降低约2毫米，而多节段的骨折则会

导致显著的体态改变和功能受限。

牙齿松动
牙槽骨不保

牙齿的稳固，离不开健康牙槽
骨的支撑。牙槽骨是上下颌骨包
围牙根的部分，它是全身骨骼系统
的一部分。当全身骨骼开始大量
流失钙质和矿物质时，牙槽骨也会
同样变得脆弱、萎缩。

这个过程会导致牙齿失去坚实
的根基，从而出现牙齿松动、牙缝不
可思议地增大、牙龈萎缩，甚至原先
合适的假牙也不再贴合的情况。

一篇发表在《口腔医学》杂志
上的综述明确指出，下颌骨的骨密
度与脊柱和髋部的骨密度存在显
著的正相关关系。因此，当牙科医
生提示你牙周问题严重时，这或许
是一个非常重要的信号，建议及时
去查一查全身的骨密度。

“脆性骨折”
轻轻一摔就骨折

这是骨质疏松最严重也是最直

接的后果，医学上称之为“脆性骨
折”，即在没有明显外伤或只有轻
微外力情况下发生的骨折。

典型场景包括：从站立的高度
或更低处摔倒就导致手腕或髋部
骨折、打个喷嚏或剧烈咳嗽就感到
肋骨剧痛（可能是骨折），甚至仅仅
是弯腰抱个孩子或提一下重物就
突然感到腰背剧痛（可能是椎体压
缩性骨折）。最常见的部位是手
腕、髋部和脊柱。

一旦发生脆性骨折，尤其是髋
部骨折，对老年人的生活质量影响
是毁灭性的，致残率和死亡率都会
显著升高。这明确意味着你的骨
骼强度已经严重下降。

肌肉酸痛、抽筋
浑身没劲

骨骼与肌肉是相辅相成的“兄
弟单位”。骨质疏松往往伴随着肌
肉减少症，即骨骼肌质量、力量和
功能的下降。有些人可能会感觉
以前轻而易举的事情现在变得力
不从心，比如：爬几层楼就需要中
途休息、没走多远就感到异常疲

劳、手提重物变得困难。
此外，夜间频繁出现的小腿抽

筋，除了可能与劳累或缺水有关，
也常常是身体钙磷代谢紊乱发出
的信号。

肌肉力量的下降会直接导致平
衡能力变差，走路不稳，跌倒的风
险大大增加，从而形成一个“骨弱
→肌少→易跌倒→易骨折”的恶性
循环。

指甲变脆
容易断裂

指甲是身体的一个微小窗口，
它的健康状况能在一定程度上反
映整体的营养状况，尤其是钙和胶
原蛋白的代谢水平。

如果发现自己的指甲在平时
不易断裂的情况下，突然变得薄
脆、容易劈裂、有纵行条纹，这可
能暗示着身体钙质和构成骨骼、
指甲的基础材料——胶原蛋白正
在流失。虽然指甲变脆不能直接
确诊骨质疏松，但它可以作为一
个提醒你关注整体骨骼健康的辅
助信号。

身体有这5种表现
说明你的骨头已经悄悄变脆了

如何守护我们的骨骼？收好这份防护与锻炼指南
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