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深悦读·朋友圈

保温杯里泡枸杞，
你吃对了吗？

银龄颐养

新知

“老掉牙”真的是正常现象吗？
给长辈的口腔健康攻略请收好

日前，国家药监局公布药品说明
书适老化及无障碍改革试点名单（第
一批），657种药品列入其中。

名单中既有来自上海、江苏、广
东、云南等省份的本土药企，也有跨
国药企；不仅有口服药品，还有外用
制剂。例如，艾来茵生物技术（上海）
有限公司的酮康唑洗剂，江苏知原药
业股份有限公司的吡美莫司乳膏、他
克莫司软膏等，杭州胡庆余堂药业有
限公司的安宫牛黄丸、乌鸡白凤丸
等，广州白云山医药集团股份有限公

司白云山制药总厂的阿莫西林胶囊、
感冒清胶囊等，云南白药集团股份有
限公司的云南白药气雾剂、藿香正气
水等。

据悉，2023年10月底，国家药监
局发布《药品说明书适老化及无障碍
改革试点工作方案》，决定在部分口
服、外用等药品制剂中开展药品说明
书适老化及无障碍改革试点，此举是
为优化药品说明书管理，满足老年人、
残疾人用药需求，解决药品说明书“看
不清”问题。

按照该工作方案，药品上市许可
持有人自名单公布之日起六个月内
向省级药监部门或者国家药监局药
品审评中心备案药品说明书（简化
版）、药品说明书（大字版）、电子药品
说明书（完整版），并提供相应适老化
及无障碍版本药品说明书。药品上
市许可持有人自备案完成之日起即
可使用药品说明书（简化版）、药品说
明书（大字版）和电子药品说明书（完
整版）。

蒋红瑜据中国食品药品网

小身材大功效的枸杞子

《神农本草经》记载：“枸杞久服
能坚筋骨、耐寒暑，轻身不老，乃中
药中之上品。”《本草纲目》记载“枸
杞子甘平而润，性滋补……能补肾、
润肺、生精、益气，此乃平补之药”。

枸杞子具有免疫调节、抗衰老、
抗肿瘤、抗疲劳、抗辐射损伤、调节
血脂、降血糖、降血压、保护生殖系
统、提高视力、提高呼吸道抗病能
力、美容养颜、滋润肌肤、保护肝脏
和增强造血功能。

枸杞子吃不对问题多

阴虚人群吃枸杞子易上火 因
为枸杞性甘，温和，用量过度能造成
上火。尤其是生吃时，更应减少用
量。

过量食用身体不适 枸杞子含
甜菜碱、氨基酸、胡萝卜素、维生素
B1、B2、C、钙、磷、铁等成分，对人体
健康有益，但要注意用量。过量食
用枸杞子，会使人上火、流鼻血，甚
至眼睛红胀不舒服等。

有这些症状最好别吃 外邪实
热、脾虚有湿及泄泻者忌服。由于
它温热身体的效果相当强，正在感
冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最好
别吃。枸杞子温热，对身体的温补
相当强。性情太过急躁的人最好别
吃。

多知道点
枸杞子用药有禁忌

《本草经疏》：脾胃薄弱，时时泄
泻者勿入。

《本草汇言》：脾胃有寒痰冷癖
者勿入。

《本经逢原》：古谚有云，去家千
里，勿食枸杞。甚言补益精气之速
耳。然无阳气衰，阴虚精滑，及妇人
失合，劳嗽蒸热之人慎用；以能益精
血，精旺则思偶，理固然也。

邢爽据《北京青年报》

刘欣然最近拉着65岁的爸爸去
了趟牙科诊所。刘欣然的父亲近来左
侧一颗牙不时发炎，导致咬合力变弱，
吃饭也不香。去医院一拍片，发现左
侧后槽牙的牙冠几乎已全部坏掉，只
能拔了再种牙。

“我爸爸觉得牙齿有点小毛病很
正常，看牙又贵，拖着不去医院治疗。”
刘欣然的爸爸刚刚迈入“老年”的门
槛，但已经掉了好几颗牙，而且由于常
年抽烟，牙齿发黄，牙结石很重，有的
牙龈已出现了萎缩。

“8020”，这 是 世 界 卫 生 组 织
（WHO）对牙齿健康的标准，即80岁
的老人至少应有20颗功能牙（能够正
常咀嚼食物、不松动的牙）。老年人口
腔健康与全身健康密切相关，“老掉
牙”真的是正常现象吗？我们又该如
何帮助老年人维护口腔健康？针对这
些问题，中青网记者采访了中国牙病
防治基金会理事长、北京大学口腔医
学院李铁军教授。

人老了掉牙是正常现象吗？
衡量老年人口腔健康的一个重要

指标就是牙齿留存情况。第四次全国
口腔健康流行病学调查结果显示，我
国65-74岁老年人患龋率为98%，留
牙数为22.5颗，人均缺失牙齿7.5颗，
只有18.3%的人牙列完整，许多老年
人备受缺牙甚至无牙困扰。

李铁军表示，我国老年人口腔健
康问题较为突出，龋病、牙周病、牙列
缺损与缺失等口腔疾病患病率较高。
老年人口腔卫生维护意识普遍不足，
甚至存在很多误区，这造成老年群体
口腔卫生维护不到位、口腔疾病高
发。例如，不少人都认为“掉牙”“牙龈
出血”等是老年人牙齿的常态。

“‘老掉牙’严格来说是一种疾
病。”李铁军说，许多老年人对口腔健
康并没有足够的认识，在前期患上龋
病、牙周病等口腔疾病的时候，没有及
时治疗。而牙齿的损伤多是不可逆
的，例如龋齿没有及时处治，只能把龋
坏的牙体组织去除，再填上人工材料

（补牙）；出现牙周病后，牙周膜、牙龈
组织、牙槽骨等牙周支持组织受损，如
不及时干预和治疗，将导致牙齿松动
和脱落。

在李铁军看来，年纪大了之后，牙
齿和牙周的状况与年轻时相比确实会
差一些，这是一个生理性、增龄性的变
化过程。但从健康维护这一角度来
说，“老掉牙”不应该成为常态。

“我们应该早早开始预防，老年人
至少每6个月要做一次口腔健康检查
和洁牙，健康的年轻人一年要去做一
次口腔检查，让口腔科大夫帮你维护
口腔。”李铁军说。

有基础病的老人，出现牙
齿问题怎么办？

对于有高血压、糖尿病的老人，出
现牙齿问题该如何治疗？

李铁军表示，在遇到有基础病的
老年患者时，口腔科大夫会考量适应
证等问题，例如检查血压、血糖、骨密
度等情况，如果系统性疾病较严重，
需要先治疗、控制一段时间，待病情
稳定后再根据具体情况对牙齿进行
修复。

老人如何在日常生活中
做好牙齿保护？

李铁军介绍了一些保养小技巧。首
先，无论是种植牙、固定假牙还是活动假
牙，都需要每天清洁维护。除此之外，老
人牙根处容易发生根面龋，或者存在牙龈
萎缩的问题，应当使用含氟牙膏，同时控
制甜食摄入量和频率，多吃新鲜的蔬菜水
果进行预防。日常需要坚持早晚各刷一
次牙，饭后可以“加强”。牙龈萎缩不明显
时可选择牙线对牙齿邻面进行清洁，根据
牙缝大小选择不同型号的牙间隙刷，使用
时不要勉强进入，以免损伤牙龈。

牙周疾病是导致牙齿缺失的重要
原因，因此，一旦出现牙龈出血、牙松
动、口腔异味、牙结石严重等，要及时
去医院进行治疗。

在李铁军看来，年轻人可以积极给
老人进行口腔健康意识和生活习惯的
科普。让老人认识到口腔疾病的危害
是十分重要的，一般老人们总觉得看牙
贵，但如果及时形成口腔健康意识，做
好口腔健康的定期维护，注重口腔疾病
的早诊早治，相关的花费反而少。

姜蕾据《中国青年报》

“保温杯里泡枸杞”成

了不少中老年养生的标

配。枸杞子中含有多种氨

基酸，具有补肾养肝、润肺

明目等功效。但是，这个

一年四季都有养生功效的

枸杞，吃得太随意也容易

引起副作用。
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