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牙漂白后容易敏感
治疗后少吃深色食物，多刷牙漱口

牙齿变色可分为外源性着色和内源性着色两
大类。外源性着色通常是食物、饮料或吸烟等导
致的外来色素，在牙齿表面或其浅层的沉积；内
源性着色是疾病（如氟斑牙、四环素牙、牙髓坏
死）、年龄增长等引起的牙齿结构变色。

多数变色牙都可以通过氧化反应的漂白方
式，让变色减轻。常见的方式有两种，一是家庭
漂白，在医生指导下，每天将漂白药物放入聚乙
烯制作的漂白牙套中，戴足够的时间即可，这种
方法操作简便，但需要较长时间获得明显效果。
另一种方式是诊室漂白，由医生将高浓度的漂白
药物放在着色的活髓牙表面，并采用加热、光
照、激光或化学催化等方式加快反应，漂白效果
即刻可见，但漂白后颜色容易反弹。

目前认为，正确使用漂白技术是安全的，不
良反应主要是引起牙本质敏感，这时应避免冷、
热、酸性饮食。家庭漂白者需减少使用频率，缩
短漂白时间，降低漂白剂浓度，或使用脱敏牙膏
刷牙；诊室漂白者可能需要服药解决。

牙齿漂白效果会因着色、个人牙釉质致密程
度及通透性差异有所不同，漂白前很难明确颜色
的改变程度。一般来说，牙齿通透性高的人，漂
白治疗见效快，但相对容易反弹，且发生敏感的
几率也更大。

需要注意的是，漂白前应该先治疗龋齿、根
尖周病以及容易导致牙敏感的楔状缺损、酸蚀
症、牙本质敏感、牙隐裂等疾病。漂白治疗后 24
小时内应尽可能避免外源性的染色因素，尤其是
饮食来源的色素。完成漂白后，也应尽量减少进
食深色食物，进食后尽快刷牙漱口。此外，有些
人不适合进行牙齿漂白，包括孕期和哺乳期妇
女，重度牙敏感者，有严重牙隐裂者，对过氧化
物等漂白剂或相关材料过敏者，有严重颞下颌关
节疾患、张口受限或无法耐受治疗过程者，口腔
基础治疗还没有完成者等。

又到一年酷暑时，当坐月子遇上炎炎夏日，
很多新妈妈不免发怵：不能吹空调、不能洗头洗
澡、不能下地乱动、不能访亲问友……诸多“禁
忌”之下，夏季到底如何科学坐月子？广东省妇
幼保健院产科护士长李志云来支招。

减重：母乳喂养是最好方式

李志云介绍，“坐月子”在医学上称为产褥
期，一般是指胎儿从妈妈子宫娩出到妈妈全身器
官（除乳腺外）恢复到或基本恢复到没有怀孕时
的状态的这段时间，通常持续 42天。

减重是很多妈妈产后非常关注的话题。李志
云表示，母乳喂养就是产后减肥最好的方式。

“母乳喂养宝宝的过程就把母亲体内的热量消耗掉
了，妈妈只要做到均衡饮食，不用刻意减肥，其
实体内的脂肪就在慢慢地消耗。”

但是，一个直观的感受是，很多母乳喂养的
妈妈并没有瘦下去，反而更胖了。李志云解释，
这是因为很多母乳喂养的妈妈担心分泌的母乳不
够宝宝吃，就大吃特吃，一补再补。摄入的营养
过多，堆积在身上转化为脂肪，其实正常饮食即
可满足母乳喂养的需求及自身机体的需要。

饮食：喝催乳汤不如宝宝勤吸吮

坐月子期间整体饮食原则讲究均衡：荤素搭
配，干稀搭配，水果适量，多吃新鲜蔬菜。

“产后没有必要额外大量喝汤，尤其是不宜
过早大量喝浓汤。”李志云强调，坐月子期间想要
促进泌乳，最重要的是让宝宝勤吸吮。在乳腺管
还未吸通时，过早喝浓汤，容易导致乳汁积存在
乳腺管内，不能及时排除，可能出现乳胀的情
况。因此，鼓励妈妈生完孩子后尽早让宝宝吮吸
乳房，以便把乳腺管吸通，一般建议产后五到七
天以后可以开始适当喝一些催乳的汤水。

另一方面，新生儿宝宝的胃容量不大，对母
乳的需求量也不大，按需喂养即可。

运动：增加腹压动作不宜有
产褥期女性凝血功能亢进，下肢深静脉血

栓是坐月子期间的“特色病”。
李志云建议，卧床休息时不妨绷绷小腿、

伸展弯曲膝关节，促进下肢静脉的血液回
流，预防深静脉血栓。

有些新妈妈觉得坐月子就应该在床上一躺
到底。对此，李志云表示，无论顺产还是剖
腹产，在身体允许、体力支持的情况下，鼓
励产妇尽早活动，散步、抬抬腿、伸伸手等
都可以尝试。需要注意的是，分娩后不久的
产妇盆底肌比较松弛，应尽量避免增加腹压
的动作，如提重物、久蹲、剧烈咳嗽、大便
用力等，否则容易导致盆腔脏器脱垂。

起居：密闭空间别待太久

很多人担心受凉得“月子病”，坐月子期间干
脆不开空调。其实不然，空调照样可以开，不过
要注意温度不要低于 26℃，风口别对着人吹，建
议新妈妈穿着能够遮住关节的衣服，以防受凉。

月子期间，产妇身上的汗液较多，动辄湿透
衣服，应及时擦干汗液、更换湿了的衣物，此时
也不宜待在空调房。

“不要等到口渴了才喝水。”李志云提醒，夏
季待在空调房，产妇需警惕隐性缺水，注意适当
补充水分，建议每天补水 1500~2000 毫升，汤、
水、水果等都是补充水分的方式。

个人护理方面，坐月子期间也可以正常洗
澡、洗头，但要注意不能盆浴，以防逆行感染。
体力恢复好的顺产妈妈当天就能淋浴，而剖宫产
的妈妈可以擦洗身体或在伤口处贴上防水伤口贴
进行淋浴，洗完澡尽快擦干水迹、穿上衣服。

产妇在月子期间不宜在密闭的空间待太久，
应定时开窗换气。尽量减少外人来家中探访的次
数。家中空间相对小，产妇和婴儿的抵抗力弱，
过密的探访会影响他们休息，也容易受到外界细
菌的侵扰。

心理：家庭关怀不可少

整个孕期由于激素水平的改变，孕妈的精神
容易紧张，尤其是孕晚期。生完孩子后雌孕激素
急剧下降，再加上分娩时体力的消耗、分娩后母
乳喂养、照顾宝宝等因素，产妇压力比较大，情
绪容易波动，也就是心境不良，表现为多虑、容
易哭、猜疑心重等。此时家里人应多关心产妇，
参与到婴儿的照料当中，让产妇休息好，保持愉
快的情绪，平顺度过这段时期。

“坐月子并不是禁步在家里。”李志云支招，
天气好的情况下，产妇可以到室外散散步、晒晒
太阳，有助改善心情。此外也鼓励产妇多跟自己
亲近的人沟通，主动倾诉，缓解紧张情绪。

西洋参麦冬茶生津止渴

取西洋参 1 克、麦冬 6 克、知母 6 克、冰糖适
量。先将西洋参用研磨机打成粉末待用；麦冬、
知母用布袋包好，放进养生壶中加水煎 30 分钟左
右，去药渣留汁。然后将西洋参粉末冲入煎好的
药汁中，再加入冰糖调味，晾凉后让患儿以茶代
饮。

小儿为纯阳之体，好动少静。暑邪为热邪，
故最易感受暑邪，化热化火而耗气伤阴，故防治
夏季热最宜清凉，并养阴生津，以制其火。可利
用小儿口渴多饮的特点，以茶饮为主，在清热消
暑、生津止渴的同时，不忘补脾养胃。该药茶
中，西洋参性寒、味苦微甘，有清热生津、益气
养阴的作用，最适合盛夏季节调理体质虚弱的小
儿虚热烦躁、口干欲饮、疲倦思睡、反复感冒等
症，可增强体质，预防夏季热反复发作。麦冬性
寒味甘，是有名的养阴药，能生津润燥、清心除
烦，常用于治疗口干舌燥、心烦欲饮、大便干结
等热病伤阴的症状。知母则能滋阴降火、通利小
便、生津止渴，擅长治疗骨蒸劳热、烦燥消渴等
症，与滋阴药同用可增强疗效。三款药材共煎，
能清暑益气、生津止渴，可改善小儿低热不退、
口渴、无汗或少汗、怠倦乏力。

三鲜饮散热利尿

取鲜荷叶、鲜竹叶各 30 克，鲜薄荷 5 克，用
清水洗净。荷叶剪成小块，与竹叶一起加水煎 10
分钟左右，鲜薄荷后下，再煎 2~3分钟后关火，晾
至半凉后再调入适量蜂蜜，搅拌后即可饮用。

鲜荷叶有独特的香气，其味苦涩、性平，归
脾、胃经，是盛夏常用的解暑佳品，有清暑利
尿、健脾化湿等功效。竹叶味甘性寒，归心、
胃、小肠经，能清热除烦、生津利尿，擅长治疗
热病引起的心烦口渴、小便短赤、口糜舌疮、牙
龈肿痛等心胃热盛之症。薄荷气味芳香，味辛性
凉，只用少量且后下，取其轻清上扬、疏风散
热、清利头目、利咽透疹之功。该药茶的三味药
均为夏季生长旺盛的时鲜之品，搭配使用能消暑
透热利尿，再加上蜂蜜养阴，最适合预防和治疗
暑热较重，发热多、出汗多、头面口疮多而食
少、尿少等症状。

金银花露去痱子

取金银花 20 克、生甘草 3 克，放进养生壶中
煎水，白天代茶频饮。

方中，金银花味甘性寒，入肺、胃经，民间
使用十分普遍，《纲目拾遗》中认为它“气芬郁
而味甘”，能“开胃宽中，解毒消火，以之代茶尤

能解暑”。过去因其能清暑热、解疮毒、止口渴的
功效佳，经常被单独使用；加甘草共煎，可制成

“名方”金银花露，夏季可广泛用于防治肺胃蕴热
引起的痱子、疔疮热疖等症状。小儿夏季热多是
暑热蕴积肺胃所致，金银花清热解毒，消散痈肿
之力较强，加甘草共煮可调和药性，也使药茶口
感易为小儿接受。金银花适合治疗身热头痛、心
烦少寐、口干口燥、疔疮疖痱、神昏舌绛的患儿。

如疔疮较多、热毒炽盛者，可加菊花 10 克，
加强清热效力；若有暑热泻痢症状者，可加蜂蜜
一同调服。

淋巴结肿大喝绿豆海带饮

取绿豆 100 克、海带 50 克，加水煮至绵软，
再加入冰糖调味后饮用。

绿豆海带饮是夏季常用的清凉消暑饮品，能
清热解毒、除烦止渴、消暑利水。方中，绿豆性
凉味甘，归心、胃二经，能治暑热烦渴、小便赤
涩、痈肿疮毒。其清热之力在皮，解毒之功在
内。如果只想消暑为主，大火煮沸 10 分钟，至汤
色碧绿即可；如果久煮至绿豆软烂，则清热解毒
作用更强。需注意，小儿脾胃为后天之本，饮用
一段时间后要注意观察其胃口，不要因剂量太多
或身体虚弱伤到正气。海带味咸性寒，入肝、
胃、肾经，能软坚散结、清热解毒、行气利水。
绿豆海带饮适合暑热较炽盛导致的咽喉附近淋巴
结肿大，以及头面部疔疮热痱较多的患儿饮用。

山楂乌梅茶开胃口

取山楂片干品 100 克、乌梅 50 克、桂花 5 克、
生甘草 5 克。上述药材放进养生壶内，加水煮 20
分钟左右，放入冰糖调味即可饮用。

方中，山楂味酸甘，性微温，入脾、胃、肝
经，能健胃开胃、解暑生津、消食解腻，最适合
因暑热伤津导致的胃阴不足、食欲不振患者代茶
饮。乌梅性平味酸，入肺、脾、大肠经，有解暑
除烦、平肝降火、生津止渴、润肺养阴的功效，
民间常用乌梅为主药来制作消暑的清凉饮料。桂
花气味芳香，能提神醒窍、健胃生津、宁心安
神。生甘草清热回甘、润肺补脾，调和诸药。诸
药合用，能更好地发挥其酸甘敛阴的功效，缓解
暑热耗气伤阴造成的各种不适症状，健脾胃、解
暑渴、利消化，尤其适合夏季小儿胃口难开、口
渴烦饮等症状。

但要注意的是，药茶煲好后最好不要冰镇，
加糖也要适量。长期饮用冰品可损伤脾胃，过于
甜腻则伤胃，同样影响小儿脾胃功能。

编者的话：三伏天前后是
一年中最炎热的季节，也是小
儿夏季热的发病高峰期。3岁
以下的婴幼儿，特别容易与夏
季热结缘，以低烧、口渴、多
尿、少汗等暑热伤阴症状为
主。发病期间，患儿往往食欲
不振，加上长期低热消耗大，
免疫力下降，容易感染其他疾
病。秋凉后，夏季热症状虽逐
渐减轻，但持续时间长，来年
易复发。该病症目前没有特效
药物，推荐家长做几款清凉消
暑饮料，可帮助小儿清暑利
尿、生津止渴，改善体质，减
轻症状，避免复发。


