
简简单单赶走牙疼

盐水漱口 咬个茶包 换种牙膏

俗话说!"牙疼不是病#疼起来要人命$ %

牙疼常常能把人折腾得寝食难安&坐卧不宁$

牙疼时除了要及时看牙医之外&一些小技巧

也有助于缓解疼痛$ '印度时报(近日载文&

刊出印度登茨牙齿护理中心美容牙医专家卡

里希玛)贾拉迪博士总结的*赶走牙疼的简单

!

招%&不妨一试+

"!

咬片橙子! 切一块或一片橙子&贴在或

咬在牙痛处&可以缓解疼痛$ 需要提醒的是&

刚从冰箱里拿出来的橙子或橙子太凉都会使

牙齿遇冷变得更敏感&因此要放至室温时再

敷$

#!

多喝水! 有的牙疼是由龋齿引起的&经

常喝水有助于冲走口腔中的部分致龋细菌&

降低疼痛几率$

$!

咬个茶包! 红茶或绿茶中含有单宁酸&

既有助于消肿又有助于血液凝结&促进愈合$

将茶叶袋放入水中& 微波炉加热
$%

秒至温

热&挤去茶袋多余水分&然后将茶袋咬在牙疼

部位即可$

&!

少吃生果蔬"多吃土豆泥! 牙疼时最好

避免吃含糖多或辛辣的食物&还应避免吃需

要用力咀嚼的食物&比如生吃纤维多的水果,

蔬菜等+ 为了缓解牙疼症状&最好坚持吃流

质食物或柔软的食物&且食物温度不宜过热

或过冷+ 比如吃土豆泥,煮烂的面条,软米饭

等+

'!

常换牙膏! 长时间使用同一种牙膏&易

导致口腔细菌对该牙膏产生"适应性%&因此&

容易牙疼的人应该每隔几个月更换不同品牌

的牙膏+

(!

热敷或冷敷腮部 ! 用热 -冷 .毛巾热

-冷.敷牙疼部位&有助于缓解牙疼$ 喝点热

汤,热茶等也具有类似热敷或冷敷的镇痛作

用$ 如果牙疼时对过热或过冷非常敏感&那

么可以喝些微温的茶,可可饮料或柠檬水$

)!

温盐水漱口! 用温盐水漱口&或含在口

中&保持一段时间&可促进唾液分泌&缓解严

重牙疼的效果立竿见影$

!!

牙疼也要坚持刷牙! 口腔卫生差是龋

齿,牙疼的主要原因之一$有的人牙疼时就不

敢刷牙&这样反而会加重病情$刷牙时要注意

速度不能太快& 时间也不宜过长&
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中药也有保质期
当归走油多因受潮 菊花掉瓣或被虫蛀

在购买西药和中成药时&大家都会注意看

包装上的保质期$但散装的中药饮片通常没有

标注相关信息&因此&学会辨别中药材是否变

质&显得非常重要$

含糖多的怕被虫蛀! 中药以植物类,动物

类为主&主要含有淀粉,蛋白质,脂肪,糖类,纤

维素等&这些成分都是仓虫生长,繁殖所需的

营养物质$ 所以&粉性足,肉质及糖性大,质地

疏松的中药易被虫蛀&如山药,莲子,当归,苦

杏仁,肉苁蓉等$ 而质地坚硬的药物&如三七,

郁金等则不易虫蛀$ 中药材经虫蛀后&有的形

成孔洞产生蛀粉& 有的甚至被完全蛀成粉状$

如金银花,菊花虫蛀后整个花瓣散落/土鳖虫

的皮,肉,内脏被蛀空后&残留的部分因受虫体

及其排泄物的污染会霉烂&产生异味或变色$

含#油$多的怕受潮%药材在受潮,变色,变

质后&表面呈现油样物质的变化&被称为*走

油%$ 含有脂肪油, 挥发油或糖类等成分的药

材&如苦杏仁,当归,肉桂等易产生*走油%现

象$检查药材是否*走油%&可从以下几点入手!

嗅气味&肉豆蔻,胡桃仁走油易产生浓烈的蛤

气味&桑葚则有糖样气味/看色泽&主要看药材

的色泽,油质,脆裂及黏连程度$ 当归,独活等

走油时&药材表面会呈现油样物质&麦冬,天冬

走油时会黏连成块/摸质地&若药材手摸有黏

腻感&说明已经走油$

经过加工的看是否发霉! 对药材加工时&

很难处理干净&容易附着霉菌孢子$ 在适宜的

温度和湿度影响下&孢子萌发菌丝会导致药物

霉变$常见的易发霉的中药饮片有天冬,瓜蒌,

红花,地龙等$一般情况下&取出药材后应立即

封存好&尽可能减少药材四周的空气流动$ 发

现药材有霉变现象&程度较轻时&应除去菌丝

再使用$ 可用软毛刷或抹布沾开水擦拭药材&

能沾水的药材也可直接用水洗& 不便刷洗的&

可混米糠簸动撞去菌丝$

如何来保存中药材才能延长*保质期%呢0

下面几种方法您不妨一试!

埋藏贮存& 可用陶瓷坛子等作为容器&同

时&在里面放入填埋物$ 石灰埋藏法适用于易

变色,虫蛀,发霉的药材&如黄芪,三七,天麻,

红花,冬虫夏草等/而用花椒,大蒜埋藏可利用

其挥发物质的作用&达到防虫蛀的目的&适用

于有腥味的动物类药材&如蛤蚧,鹿茸等/谷,

麦糠埋藏多用于胶类,根类药材&如阿胶,龟板

胶,鹿角胶,人参,党参等$无论哪种填埋物&都

需要用双层净纸将药材包好置于容器内&同时

将填埋物下填上埋&密封&使之与空气隔绝&防

潮,防蛀&并置于阴凉干燥处$

洒点酒精&含糖量高,不易干燥的药材&如

枸杞子,桂圆肉,当归,地黄,藏红花等&可以将

少量酒精直接喷洒在药材上和容器内&然后密

封容器口即可$ 但对酒精过敏者不宜用此方

法$

烘炒&引起虫蛀的主要是药材原有残存的

虫卵&高温下烘炒能有效杀灭虫卵$ 当药材发

现虫蛀&内部破坏已经较严重&建议不要再食

用$ 如掰断药材后观察到虫蛀不严重&除虫后

应尽快使用$

在这里要提醒大家&如果药物发生严重的

霉变,走油等现象&不应继续服用$未显著霉变

的和虫蛀轻微的药材&经蒸煮后&才可服用$一

旦患者误服了变质的中药出现呕吐, 腹泻,头

晕等症状要立即就诊&以防中毒$ !晓时"

!"岁以后保护好关节

冷空气一波波入侵& 随着温度的不断变

化&让关节炎患者苦不堪言$骨关节科专家刘

文刚提醒&寒潮来袭&关节炎患者一定要做好

保暖工作$

冬季关节炎高发

*我的关节比天气预报还准&天气还没变

化之前就能收到1信号2了+%许多患有关节炎

的患者都有这种感觉+ 这是因为患有慢性炎

症的关节对于外界的转变反应比较敏感&稍

微有一些变化关节就能感应+ 如果是温度反

差太大& 导致肌肉和血管收缩还会引起关节

疼痛+ 刘文刚表示&随着天气的转变&门诊关

节炎患者一下子多了起来+

据介绍& 常见的关节炎有骨关节炎和类

风湿关节炎两种+ 类风湿关节炎是由自体免

疫引发的关节炎&是慢性全身性炎症性疾病/

而骨关节炎病是常见的一种关节病变& 好发

于承重关节和多动关节&如膝,手,髋和脊柱

等&多发生于中老年人&而且其患病率是随着

年龄而增加的&一般女性比男性多发+

关节疼痛不能只是#忍$

尽管关节炎患者都会出现关节疼痛等症

状& 但是如果在疾病早期& 疼痛往往并不严

重&更多的仅表现为酸胀不适+遇上天气变化

或过度劳累后症状会加重& 经过休息后就减

轻&因而容易被患者忽视+

因此&抱有*忍忍就过了%的想法的人有

不少&直到疼得受不了了才去医院就诊+刘文

刚表示&对于关节疼痛不应只要*忍%&应积极

止痛或者就医+因为每次关节炎发作&忍痛而

不治疗往往对关节造成更大的破坏& 加重关

节炎的症状&增加致残的危险+ 他提醒&如果

疼痛持续
$

个月以上&尽快到医院诊治&否则

很可能错过最佳治疗时机+

另外&除了疼痛&关节肿胀和功能障碍也

是关节炎的表现症状+

天冷注重关节保暖防湿寒

*许多人以为关节炎是老年人的问题+其

实人在
$%

岁以后& 所有器官就开始走向老

化+ 尤其是
$!

岁以后&关节软骨就会出现老

化&有的人会出现僵硬,疼痛等症状+ 特别是

高龄,肥胖,过度运动,吸烟甚至经常穿高跟

鞋的人群都应该加强对关节的保护+

需要注意的是&随着天气的变冷&许多追

求美的女性仍然穿着薄袜,短裙&致使膝关节

受寒&也许年轻时不会有什么症状&但随着年

龄增大&患上关节病几率就会增加+甚至有的

女性已经患上关节炎而不自知& 在膝关节长

时间曝露在寒冷中后&诱发关节炎+ 因此&别

因年轻而忽视对关节的保护+ *美丽冻人%的

后果也许会比你想象中更严重+

因此&在寒冷的冬季&应注重添加衣服为

关节部位保暖& 尤其是中老年人更应该注意

保暖, 防湿寒+ 避免长时间在寒冷环境下工

作,生活&尽量减少关节过多的活动或因承重

造成关节劳累再损伤+

适合的运动对关节炎有帮助

对于关节炎患者来说& 适合且适当的运

动必不可少+规律的运动可以通过加强韧带,

肌肉,肌腱的支持作用&有助于保护关节+ 但

应避免剧烈运动和那些增加关节扭力或关节

面负荷过大的锻炼&如跑,跳,蹲等&而长时间

的走路和爬楼梯都应注意减少+ 游泳由于关

节负重低&是比较好的锻炼方式+

刘文刚介绍了一个简单动作333直抬腿

运动& 每条腿每次坚持
$

分钟& 闲时可以多

做&长期坚持可以明显增加肌肉力量&减少发

作和改善临床症状+ !谢哲"

服退烧药后要散汗

"发热时盖上被子捂一捂&多出点汗退烧

快+%在很多人看来&这是很常见的降温方法&

实际上却是一个很大的误区+ 尤其在高热吃

了扑热息痛等退烧药后&过度捂汗不但不利

于散热&反而会使体温在短时间内升得更高&

还可能造成脱水+

发热服药后& 不但不能用被子捂汗&还

要把衣服解开&宽松些&增加体表与空气接

触的面积&有利于汗液蒸发+ 在没有冷风直

吹的情况下&松开衣服也是一种很好的降温

方法+ 另外&用退热药的同时最好结合物理

降温&温水泡浴是个好方法&水温以低于体

温
""#:"

为宜&每次泡
:%

分钟左右&还可

以用温水擦浴全身皮肤&在颈部,腋窝,腹股

沟等血管丰富处停留时间稍长些&促进散热+

!晓时"


