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本报讯 1 月 18 日 ， 由市卫计委
主办 ，市中心医院承办的新生儿遗传
代谢病培训班在市中心医院召开。 当
天，我市“28 天新生儿援助行动”公益
项目启动。

该公益项目由中华少年儿童慈

善救助基金会与金域医学共同发起 。
此次在我市落地 ，将对我市确诊遗传
代谢病的新生儿给予经济和诊治救

助。
遗传代谢病又称先天性代谢异

常 ， 是有代谢功能缺陷的一类遗传
病 ，同时也是罕见病的一种 。 该病发
病率达到活产婴儿的 1/500。 金域医
学 110 万例遗传代谢病检测大数据
显示 ， 只有 26.59%的阳性病例在新
生儿期即 28 天内被找出 , 其余更多
是在 28 天后发病了才被找出 , 错过
了干预的最佳时机。遗传代谢病易误
诊 、难确诊 、起病快 、病程重 ,所以防

治的关键就在于早检测 、 早诊断 、早
治疗。

据介绍，“28 天新生儿援助行动”
将针对出生 28 天内被检测出遗传代
谢病阳性的贫困患病儿童提供医疗

费用补助 、检测诊断以及医疗咨询援
助。 通过早期诊断，和后续跟踪治疗，
为贫困患儿提供及时的帮助及有效

的治疗 ，减少新生儿遗传代谢病所致
的残疾，支持遗传病家庭健康生育。

该项目首批救助试点单位有周

口市人民医院 、 西华县人民医院 、郸
城县人民医院等 13 家医院。

“作为一家以医疗健康服务为主
业的企业 ，金域医学此次发起 ‘28 天
新生儿援助行动 ’， 希望通过运用金
域医学的专业技术平台 、专家资源及
网络优势 ，为新生儿遗传病知识的普
及 、 预防意识的提升以及援助贫困 、
低收入家庭 ，提供及时的检测 、诊断
服务以及治疗建议 。 ”郑州金域总经
理谷晓辉表示。
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国家卫生组织对我国老年人健

康状况的调查报告显示 ：缺牙的人与
不缺牙的人 ， 患肠胃病几率高出
50%，心脑血管病 ，糖尿病 ，关节疾病
的几率高出 43%，患早衰或老年痴呆
症几率高出 40% ， 全口无牙齿的老
人 ， 死亡率高出拥有 20 颗牙齿的老
人 ，70 岁时牙齿大部分脱落的老人 ，
晚期出现行动不便可能性高出 70%，
有此项调查告诉我们 ：老年人只有保
养好自己的牙齿 ，才能拥有健康幸福
的生活。

1.及时修补缺损牙齿
出现牙齿缺损时 ， 应及时修补 。

若有缺牙 ，应迟早配假牙 ，因缺牙后
两边的牙齿失去了支撑力 ，就会慢慢
向缺口倾斜 ，使牙间隙增宽而易嵌入
食物残渣 ，窝藏细菌 ，损害牙齿及牙
龈。

2.按摩牙龈、叩齿
锻炼牙齿的方法很多 ， 如叩齿 、

牙龈按摩等 ，都比较实用 。 叩具即上
下相对轻轻撞击 ，在早上起床前和晚

上睡觉前各叩击 100~200 次。 老年人
的牙齿多数已经松动 ，叩击时切忌用
力过猛。

3.选对牙膏
含氟牙膏是首选。 因为适量的氟

化物可以降低牙釉质 (俗称珐琅质 )的
溶解度 ， 增强牙釉质晶体的结构强
度 ，增强牙齿硬度 ，促进轻度脱矿牙
釉质的再矿化 ，可起到预防龋齿的作
用 。 含氟牙膏的用量不宜过多 ，每次
用量约为黄豆大小即可。

4.用温水刷牙
冬季气温低 ， 刷牙时如果用冷

水 ， 或者早晨散步吹了冷风都会引
起牙齿酸痛 。 老人的牙齿经过了几
十年的使用和损耗 ， 牙齿外部坚硬
的牙釉质逐渐磨损 ， 感觉神经末梢
纤维丰富的牙本质小管直接暴露在

口腔环境中 ， 无法抵御冷热酸甜的
刺激 。

5.搞好口腔卫生
口腔不清洁会引起许多牙病。 为

预防牙病发生 ， 要养成每天早晚刷

牙，饭后漱口的良好习惯 。 正确刷牙
的方法是竖刷 ，要把牙齿的里侧和外
侧都刷到 ， 对牙的咀嚼而要来回刷 。
刷牙不仅可以清除口腔内的食物残

渣和污物 ，而且还有按摩牙龈 ，促进
牙周血液循环的作用。

6.刷牙方式要正确
牙刷太硬或太软都不好 ，太硬的

牙刷容易使牙龈出血 ，太软清洁不干
净。 选择适合自己口型的刷毛较软的
牙刷 。 冬季牙刷普遍较硬 ，在刷之前
将其放在热水中浸泡后再使用。 刷上
牙时，方向向下，刷下牙时方向向上 ，
用的力量不要太大 ，时间以 2～3 分钟
为好，早晚都要刷牙。

温馨提醒：
广大老年朋友牙齿的寿命取决

于自己平时的养护 ，坚持每天早晚刷
牙 ， 刷牙时间三分钟 ，没有刷牙条件
的坚持饭后漱口五分钟。 除自身保健
外，每年定期去口腔门诊检查一下牙
齿，做一次口腔洁牙 。 如老人发现牙
齿问题，应及时就诊治疗。
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老年人牙齿常见问题及防治

公民健康素养 66条

第二十八条

������膳食应当以谷类为主 ， 多吃蔬
菜 、水果和薯类 ，注意荤素 、粗细搭
配。

认识食物

食物分为五大类：谷类和薯类食

物、动物性食物、豆类和坚果食物、蔬
菜水果和菌藻类、 纯能量为主的食
物。

食物的七大营养元素： 糖类、脂
肪、蛋白质、矿物质、水、维生素、膳食
纤维。

五类食物与七大营养素的关系

谷物及薯类： 提供碳水化合物、
蛋白质、膳食纤维及 B 族维生素。 动
物性食物：蛋白质、脂肪、矿物质、维
生素 A 和 B 族维生素。 豆类及其制
品：蛋白质、脂肪、膳食纤维、矿物质
和 B 族维生素。 蔬菜水果类：膳食纤
维 、矿物质 、维生素 C 和胡萝卜素 。
热能为主的食物：能量，油脂还能提
供脂溶性维生素和必须脂肪酸。

怎么吃更健康

一、膳食应当以谷类为主
谷类食物是我国居民传统膳食

的主体， 是人类最好的基础食物，也
是最经济的能量来源。

以谷类为主的膳食既可提供充

足的能量 ， 又可避免摄入过多的脂
肪，对预防心脑血管疾病 、糖尿病和
癌症有益。

成年人每天应摄入 250～400 克
的谷类食物。 要注意粗细搭配，经常
吃一些粗粮、 杂粮和全谷类食物，每
天最好能吃 50～100 克。

二、多吃蔬菜、水果和薯类
蔬菜水果是维生素、 矿物质、膳

食纤维和植物化学物质的重要来源。
薯类含有丰富的淀粉、膳食纤维以及
多种维生素和矿物质。

蔬菜、水果和薯类能够保持肠道
正常功能，调节免疫力，降低肥胖、糖
尿病、高血压等慢性疾病患病风险。

建议成年人每天吃蔬菜 300～500
克，水果 200～400 克。

三、注意荤素、粗细搭配
没有不好的食物，只有不合理的

膳食，关键在于平衡。 食物多样化才
能摄入更多有益的植物化学物质。 谷
类为主是平衡膳食的基本保证，粗细

搭配更有利于合理摄取营养素。
食物的颜色与营养

食物与颜色是密切相关的， 色香
味形是美食的四大要素，在这 4 个要
素中，颜色排在首位。 中医有红黄绿
白黑之五色养生法之说，“青色入肝，
红色入心，白色入肺，黄色入脾，黑色
入肾 ”，并且有 “五色浅淡可补五脏 ，
深浓可泻五脏”之说。

怎样估算每天摄取的食物量

健康膳食每天应吃不超过 1 个网
球大小的肉；相当于 2 个网球大小的
主食；保证 3 个网球大小的水果；不少
于 4 个网球大小的蔬菜；1 个鸡蛋；1
斤牛奶；1 两豆制品。

总之，一天膳食要注意膳食的色、
香、味及多样化；饭要粗细搭配、粮豆
混食；菜要有菜有汤，荤素兼备；饭菜
形式和烹调方法要经常变换，避免单
调重复；午餐最多，早餐和晚餐较少，
早餐注意碳水化合物、蛋白质摄入并
同食少量蔬菜水果。


