
本报记者本报记者 孙晓娟

——访大同康复医院妇科副主任赵康访大同康复医院妇科副主任赵康

咬指甲是孩子的一种普遍不良习惯，
有些孩子咬指甲的瘾还很大。那么，针对
咬指甲的习惯，家长该如何正确纠正呢？
本市皮肤病专家常桂香提出如下建议：

1、制造注意力转移。让孩子做其他
事情，沉浸在如玩游戏、画画或做手工
艺品等活动中，帮助他们转移咬指甲的
注意力，集中注意力在做其他感兴趣的
事上。

2、正确引导孩子。当其想要或正在
咬指甲时，这时千万别打骂，可以告诉
他，用眼睛看着自己的手和指甲，了解

自己美丽的手指需要得到保护，把伤害
它换做养成勤洗手和定期修剪的好习惯。

3、帮助孩子处理情感问题。有时孩
子咬指甲是由于处于紧张、焦虑、无聊
或厌烦的情感状态。家长要学会指导孩
子应对和处理这些情感状况。比如鼓励
他们参加运动，尝试自己放松身心。

4、 采取物理措施。可以在孩子的
指甲上或皮肤处涂上带有苦味的植物药
水 ， 防 止 咀 嚼 。 使 用 前 ， 需 阅 读 说 明
书，根据症状严重程度选择治疗周期及
涂抹频次。

5、 提供成果奖励。当孩子成功克服
咬指甲的习惯，可以给予他们适当的奖
励。例如表扬、奖励小礼物等，孩子可以
从小就感受到正面向上的激励和肯定。

总之，纠正孩子咬指甲需要一个过
程，家长应该给予孩子更多的呵护和指
导 ， 这 段 时 光 不 仅 可 以 培 养 一 个 好 习
惯，更是建构亲密亲子关系的好机会。
这期间，家长需要付出足够的耐心与爱
心，呵护孩子的成长永远都应该是进行
时，愿所有宝贝都有一双漂亮的小手。
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保持青春保持青春 教你七招养护卵巢教你七招养护卵巢

1、卵巢在身体哪里

卵巢是女性特有的生殖器官，位于
女性盆腔深部，呈扁卵圆形，在子宫的
两侧对称分布。可以用手找一下：双手
叉腰，四指朝前并稍微斜向下，手指头
指 向 的 方 向 基 本 就 是 两 个 卵 巢 的 位 置
了 。 其 大 小 及 形 状 随 年 龄 增 长 而 改 变 ：
幼女期，表面光滑；青春期后，由于多
次排卵，表面形成瘢痕，凹凸不平，犹
如一块嚼过的口香糖；性成熟期卵巢最
大，大小约为 4×3×1cm，如同大拇指的
指头。绝经后，体积显著减小，对于老
年妇女，其长、宽、厚度都只有 0.5cm 左
右，就像小手指的指头大小。

2、卵巢的两个重要功能

产生并排出卵子
女 性 一 生 大 约 有 30 万 个 卵 泡 生 成 ，

而能够发育成熟的卵子大概 400 个。从
女性青春期开始，体内的卵泡会逐渐发
育成熟，但每个月只有一颗卵子能够顺
利排出，这些排出的卵子具有受孕的能
力，其余的都会逐渐淘汰，或者根本没
有等到发育成熟的机会。由此可见，女
性的生育能力是有限的，等到绝经了也
就不会再排卵了。

分泌雌激素和孕激素
卵巢的另一个功能和激素有关。卵

子生长过程中能够分泌雌激素，而卵子排
出后分泌孕激素。受到卵巢分泌激素的
影响，子宫内膜会增长和脱落，从而形成
周期性的月经。卵巢分泌的雌孕激素也
维 持 着 女 性 特 有 的 第 二 性 征 ，姣 好 的 面
容、体态等。

总之，卵子的产生与排出、雌孕激素
的分泌，以及月经来潮是息息相关的，它
们的“命运”全都掌握在卵巢的手里。

3、卵巢疾病有哪些？

不健康的生活方式会侵害女性的卵
巢 ，导 致 卵 巢 过 早 衰 退 和 卵 巢 疾 病 的 高
发，给女性带来困扰和痛苦。卵巢疾病种
类不少，大体上分为卵巢囊肿、卵巢肿瘤、
多囊卵巢综合征、卵巢早衰、输卵管卵巢
炎等。遇到这些疾病，需要及时去医院就
医，获取最佳治疗时机。

4、养护卵巢用这七招

第一招 最好在 29 岁之前生育，而且
产后尽量母乳喂养，母乳喂养至少 6 个月，
这样对于卵巢保养有好处。

第二招 要保持规律卫生的夫妻生活，

这样可以帮助调整女性的内分泌环境，有
利于卵巢的健康。

第三招 饮食要营养均衡，不可盲目节
食，过度追求苗条，这样做很容易造成营
养不良、身体免疫力下降、内分泌还会紊
乱，对卵巢也是一种损害。所以一定要荤
素搭配，营养均衡。

第四招 运动起来，保持身体活力，让
自己阳光自信起来。不要总是躺着、坐着
不动，体内的器官会变懒，血液循环会下
降，新陈代谢也会降低，身体代谢产物不
能及时排出，身体就有可能生病，卵巢也
会跟着受到“毒害”。建议每天至少活动
30 分钟以上，哪怕是工作辛苦，随时站起
来活动活动筋骨都聊胜于无。

第五招 要每年查体一次。对卵巢不
放心可以做一个盆腔 B 超和激素六项检
查。另外，一旦发现月经量减少或突然停
经，应及时就医。

第六招 要保持充足的睡眠。熬夜会
影响雌激素合成和释放，进而影响卵巢功
能 ，长 期 的 睡 眠 不 足 就 可 能 导 致 卵 巢 早
衰。所以，能不熬夜尽量不要熬夜。

第七招 要保持心情轻松愉悦。做女
人，最重要的就是要开心，工作、生活的压
力、情绪紧张、抑郁、焦虑，都会影响女性
的内分泌系统，同时由此也会损害到卵巢
的健康。

卵巢控制着女人的

容颜、身材、气质、月

经、怀孕、产后恢复、

更 年 期 等 方 面 诸 多 问

题。卵巢保养好，能促

进生殖和机体健康，散

发出女性魅力。如果卵

巢功能失调，雌激素分

泌和性功能也会一同受

到影响，继而影响到女

性的肤质、肤色和三维

体态，使脸部发黄，体

态臃肿。在此，关于卵

巢的相关科普话题，请

大同康复医院妇科副主

任赵康来作答，她提出

七点养护卵巢的方法，

值得关注。

牙疼不是病，疼起来真要命，很多
人只在牙疼的时候，才后悔没有好好刷
牙，没有定期洗牙，也没有定期检查牙
齿。但是也有人心存疑虑，害怕洗牙会
把 牙 缝 洗 大 ， 把 牙 齿 洗 松 ， 真 是 这 样
吗？今天就来聊一聊洗牙的相关话题。

首先，为什么要洗牙？口腔关乎身
体健康，很多口腔问题，刚开始仅仅是
个小问题，比如最初很可能只是一颗小
小的牙结石，却最终造成牙周病、牙齿
松动、脱落的现象。日常的刷牙是无法

刷掉牙结石的，只有通过洗牙才能去除
牙齿上的牙结石，防止牙龈出血或者牙
齿松动，建议除了早晚刷牙外，至少每
半年洗一次牙。

其次，很多人会陷入洗牙的误区，
担心洗牙会把牙齿洗坏，会让牙缝变大
及牙齿松动。实际上，牙齿之间存在正
常的牙间缝隙，随着年龄增长、牙龈萎
缩及牙周炎进展，牙缝还会渐渐增大。
通过洗牙去除牙结石，可以恢复牙齿原
本的状态，原先被牙结石塞满的牙齿间

缝隙就会暴露出来，才会给人造成一种
牙缝变大的错觉，并非是洗牙造成的。
如果不及时洗牙，好好爱护牙齿，后来
牙缝只会越来越大。还有的人洗牙后牙
齿变得敏感，遇冷遇热都会酸痛，不少
人 觉 得 这 是 破 坏 了 牙 齿 的 保 护 层 。 其
实，洗牙只是去除牙齿表面的牙结石以
及部分色素，并不会伤害牙釉质。

总之，洗牙好处很多，不但可以预
防龋齿的发生，预防牙周病，还可以及
时发现口腔问题，进行早一步处理。

定期洗牙，你做对了吗？

国家资助窝沟封闭、涂氟指定医疗机构
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