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体育锻炼有益健康，但
坚持起来却非易事。研究
人员发现，不想体育锻炼其
实是人类进化出的一种本
能。若想坚持锻炼，人们还
是需要想办法克服大脑的
这种“惰性”。

美国《时代》周刊网站近
日刊文介绍，运动具有促进
睡眠和精神健康、降低慢性
病和过早死亡风险等益处，
但很多人的运动量却远远不
够。为什么做一件好处多多
又不难进行的事情就这么
难？研究人员发现，除身体
状况不允许、现代生活方式
等因素外，还有一个障碍：我
们的大脑不希望我们锻炼。

在人类存在的大部分
时间里，人们的生活必须依
赖体力活动，如寻找食物或
种植农作物。人类进化生
物学家丹尼尔·利伯曼解释
说，人类进化到可以忍受高
强度的活动，但也倾向于在
可能的情况下休息，例如狩
猎采集者不会出门慢跑来
消耗多余的能量。

利伯曼说，如今人们日
常生活中不再有太多活动，但保存能量
的进化本能仍然存在，因此不想体育锻
炼“是完全正常和自然的”。

研究体育锻炼的加拿大渥太华大
学副教授马蒂厄·布瓦贡捷说，人们总
是倾向于选择乘自动扶梯而不是走楼
梯，这种本能并非不好，只是现代生活
给了人们太多机会让人们屈服于对休
息的偏好，以至于“已经达到一个对健
康不再有益的极端”。

如何克服大脑的这种“惰性”？专
家建议首先是建立信心。研究表明，认
为自己运动能力强的人更有可能坚持
定期锻炼，因此可以从容易做的事情开
始，比如一开始每天只走几分钟，然后
逐步加量。

重新定义什么算作锻炼也会有所
帮助。并不只有去健身房才算锻炼，即
使每天花几分钟做做家务也会有益身
心，重要的是要多活动，并找到适合自
己的活动方式。

专家还建议，可以将运动与其他事
情结合起来，一举两得。比如约朋友一
起骑自行车，这样运动的同时也是在社
交。把锻炼和想要或需要做的事情结
合起来，可以使人更易忽视大脑中让人
躺在沙发上的想法。

俗话说“牙疼不是病，疼起来真要
命”。牙齿一旦疼起来，仿佛只有去看牙
科医生才是真正的解决办法。当然，搞
清楚牙齿疼痛的真正原因是很重要的。
造成这种症状的原因有很多种，而不仅
仅是简单的蛀牙而已。今天，就来为大
家盘点导致牙疼的11个常见原因及应
对方案。

牙齿敏感

如果你是在吃冰淇淋或喝凉水时牙
疼，可能是牙齿敏感造成的。这是因为
患者的牙釉质被磨损薄了，或是被完全
磨损；磨牙、食用了酸性食物、胃酸反流
或频繁呕吐，都会造成牙釉质变薄或受
到磨损。与此同时，牙齿对热敏感通常
是由于牙髓或神经问题造成的，这是神
经死亡前的最后症状之一。牙齿受到深
度腐蚀或有裂缝最终会导致神经死亡，
此时需要进行牙根管治疗。

应对方案 牙齿对冷敏感的治疗方
法取决于疼痛的程度。患者可以使用
含有硝酸钾或氟化锡的牙膏（如舒适
达）来缓解钝痛或轻微的敏感性。如果
敏感性较重，可以使用脱敏剂。更严重
的敏感需要用牙冠来完全覆盖剩余的
牙齿结构。

颞下颌关节紊乱病

这种病的原因并不总是很明显。它
既可以由下颌受伤引起，如受到击打，也
有可能是磨牙、关节炎、颅骨与下颌骨之
间的椎间盘错位造成的。

应对方案 治疗方法取决于病因。
如果患者感到关节疼痛、头痛、张口受限
和面部疼痛，在咀嚼肌中注射肉毒杆菌
素有助于减轻它们收缩时受到的力。其
他更具有成本效益的疗法包括使用定制
或非处方的护齿、理疗、服用非甾体抗炎
药（如布洛芬或萘普生）或肌肉松弛剂，
或是使用加热垫。

刷牙太用力导致牙龈退缩

刷牙时施加过多的力实际上会造成
牙疼。这样做会磨损实际的牙齿结构，
以及造成覆盖牙根的牙龈退缩。患者会
注意到他们在吃冰凉的食物时极度敏
感，这是因为牙根结构被暴露了。

应对方案 口腔科医生可以在患者
牙齿受到磨损的部位放置与牙齿颜色相
同的填充物，或是进行牙龈再生术，使牙

龈恢复到原来的高度。为避免过度用
力，患者也可以使用高品质的电动牙刷，
或是用超软的软毛牙刷来刷牙。

近期做过牙齿美白

牙齿美白是将化学氧化性漂白药物
放在牙齿表面或内部，与牙齿发生化学
反应，使牙齿本身的颜色变白。这种操
作会导致牙齿敏感，因为漂白药会造成
牙齿暂时性的多孔。这种问题一般能在
几天内自行缓解。

应对方案 用含有硝酸钾或氟化锡
的牙膏，这样的牙膏用来刷牙能减轻牙
齿的敏感性。

牙龈感染

很多人受到牙周炎的困扰，它在成
年人中的发病率超过了50%。即使没有
牙周炎，牙龈也有可能被感染。当细菌
或病菌进入牙齿（牙龈）区域并繁殖到身
体无法抵抗有害细菌的程度时，就会发
生这种情况。牙龈感染会造成疼痛、肿
胀、流脓和口臭。

应对方案 由于牙龈感染会造成脓
肿，引起更严重的疼痛，因此需要及时

去看牙科医生。牙医会清理受感染牙
齿周围的牙龈区域，并开具抗生素和具
有消炎止痛作用的漱口水，如复方氯己
定含漱液、西帕依固龈液或浓替硝唑含
漱液。

牙齿受到外伤

很多人没意识到他们的牙齿外伤
是多年前发生的事情造成的结果，如跌
倒在地时撞到了牙齿，车祸时碰到了下
颌，或是咀嚼了某种伤害牙齿的食物。
受到外伤的牙齿在咀嚼时会加重疼痛
和敏感性，导致牙齿弯曲并刺激牙齿内
的神经末梢。如果牙齿因为受伤而死
亡，其症状表现为牙齿外部变色和对温
度敏感。

应对方案 患者需要做牙根管治疗，
或是佩戴牙冠；如果需要拔牙，下一步是
植入牙桥或可摘戴的局部义齿。

严重的鼻窦感染

过敏或患上流感会造成鼻窦感染。
由于某些牙齿的根部就位于鼻窦旁边，
因此鼻窦感染会造成牙疼。

应对方案 在接受牙科治疗前，患

者可以先服用减充血药和医生开具的
抗生素。

睡觉时咬牙

同床共枕的伴侣会发现这个问题。
在某些情况下，长期磨牙会造成牙齿骨
折或松动。牙齿咬合时的不平衡会造成
牙疼或肌肉疼痛等问题。

应对方案 治疗这种牙疼的方法有
很多，其中一种是使用咬合板，它能减轻
一些牙齿的受力，并将力均匀地分布在
整个口腔。

最近补过牙

如果是这种情况，牙齿咬合时会格
外敏感。当牙齿被钻时，患者在几周
内会对冷热酸甜敏感，这是正常现
象。然而，如果是因为咬到了硬东西
而敏感，就需要做调整，咀嚼时用力均
匀些。

应对方案 患者可能会在做完治疗
后才注意到这种情况，因此必须安排随
访，以便牙医做出小的调整来减轻疼
痛。如果是对温度敏感，牙医会在该部
位放置局部的氟化物或脱敏膏。

牙齿裂了

咬坚硬的物体、跌倒或事故造成的
受伤、磨牙和咬牙，都会使牙齿裂开。如
果牙齿有裂缝，咀嚼食物或喝冷热饮料
时都会感到牙疼。如果裂缝是在门牙
上，能看到损伤；如果是在臼齿上，就很
难看清楚。

应对方案 在裂缝恶化之前立即去
看牙医，并停止咀嚼任何硬的食物。如
果是由于咬牙或磨牙造成的，建议使用
定制的咬合板，以保护牙齿避免在以后
受伤。

严重的蛀牙

面积不太大的中轻度蛀牙一般不会
造成疼痛。当蛀牙接近神经时，就会感
觉到牙疼，此时需要做根管治疗，因为龋
洞给了细菌进入牙髓的入口。这种情况
服用抗生素只能暂时缓解疼痛，因为抗
生素无法去除牙齿内部的感染源，并且
会破坏牙齿内部的血管。

应对方案 如果不及时治疗，这种疼
痛和感染会扩散到全身，导致范围更大
的感染。因此，患者要每半年看一次牙
医，以避免发生更严重的情况。

春季长高黄金期
家长要避开这3个误区

健康是人生中最重要的财富。
随着年龄的增长，身体机能下降，很
多老年人在晚年生活中都非常重视
保健养生。一些商家“瞄准”老年人
对健康的迫切需求，动起“歪心思”，
伸出诈骗之手。

今年 1 月，一起涉及全国 25 个
省、206家经销商的养老诈骗案引发
广泛关注。据媒体报道，每盒成本仅
为14.6元的淀粉丸，经过包装设计，
摇身一变成为不法分子口中的慢病
奇方“863 复活丹”，以 1000 元至
6980元不等的高价兜售，受害人多为
老年人。因案情重大、涉及面广，该
案被中央政法委、公安部列为“双督
办”案件。

打着保健品旗号“坑老”的事件
频频发生，老年人在日常生活中容易
被虚假宣传、诱导消费等手段欺骗。
今年《政府工作报告》提出，要“优化
消费环境，开展‘消费促进年’活动，
实施‘放心消费行动’，加强消费者权
益保护”。对于子女来说，有责任也
有义务帮助父母擦亮双眼，远离“坑
老”陷阱。

如何一眼辨认保健品真伪？

面对花样百出的保健品骗局，首
先需要让家中老人了解，保健品在官
方的定义是什么。

根据《食品安全国家标准 保健食
品》(GB16740-2014)的定义，声称并
具有特定保健功能或者以补充维生
素、矿物质为目的的食品，即适用于特
定人群食用，具有调节机体功能，不以
治疗疾病为目的，并且对人体不产生
任何急性、亚急性或慢性危害的食品，
即为保健食品。

需要强调的是，大家日常提及的
保健品，其实在官方称谓中叫做“保健
食品”，是食品的一个种类，不以治疗
疾病为目的。如果听到售卖人员拿着
保健品说疗效，就是骗人的。记者梳
理发现，在人民网“人民投诉”平台，也
曾接到过各种有关“坑老”投诉。

如何帮助老人一眼认定保健品真
伪？可以让他们在购买时认准保健品
专属标志——“蓝帽子”，并严格按照
说明书的要求使用。

保健品可以替代药品吗？

保健品替代药品，这是完全错误
的观点。保健品可以调节、增加人体
的某些机能，像高血压、高血脂等慢性
病患者，可以在正常服用药物的前提
下，选用一些保健品辅助治疗。

选择保健品也需对症，一定要根
据身体所需，最好有医生的诊断建
议。如果以保健品替代药物的治疗作
用，擅自停用常用药，轻则病情加重，
重则危及生命。

此外，对于不法分子常见的保健
品推销话术，也应提醒老人提高警惕：

——“迅速起效”。如果服用保健
品后效果显著，可能是保健品中非法添
加了药品成分，需要引起消费者的注意。

——“治疗多种疾病”。保健品只
能起到保健和辅助治疗作用，无法治
疗疾病，更不能治疗多种疾病。

——“彻底治愈某种慢性病”。糖
尿病等慢性病在医学界至今尚未完全
攻克，不可能通过保健品彻底治愈。

——“纯天然成分”。有些保健品
虽然含有纯天然成分，但是可能含量比
较低。此外，“纯天然”也不意味着无毒
和有效。因此，消费者要理性看待。

——“最新技术、最高科学”。如
果看到含有“最新”“最高”等绝对化用
语的广告时，也要提高警惕，因为该类
用语在保健品广告中不得出现。此
外，保健品广告中也不得使用“祖传秘
方”等内容。

不法分子诈骗有哪些常用套路？

“包治百病”“养生讲座”“免费体
验”……生活中老年人经常会遇到一
些打着各种旗号的推销套路，下面这
些都可以讲给老人听听。

套路一，打着“祖传秘方”“包治百
病”旗号的“游医”；套路二，广告明星及
所谓“神医”“专家”推荐的保健食品；套
路三，推销人员通过免费赠礼、温情麻
痹、亲情拉拢等形式“送温暖”；套路四，
采取“试吃试用”方式的销售保健食品；
套路五，一些打着“某某组织”或者“国
家补贴”等名头的保健产品等。

套路和欺骗始终会存在。作为子
女，不仅需要帮助老年人学习如何正
确购买和使用保健品，还应当教给他
们免受虚假骗局侵害的方法。同时，
更要给予他们足够的精神关怀，帮助
他们远离各种“送温暖”陷阱，拥有更
加充实、快乐、安全的晚年生活。

牙疼真相大揭秘 11个应对方案送给你

淀粉丸变身“复活丹”？
警惕被养生噱头骗入“坑老”陷阱
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