
饮 茶 时 间 要 注
意，空腹饮茶伤脾胃；

饭 前 饭 后 及 药
后，好茶不宜立即饮；

饮 茶 温 度 要 适
宜，过烫易伤口咽、食
管、胃；

过 冷 茶 凉 伤 脾
胃，脾胃既伤聚痰湿；

冲泡时间要适宜，
过长、次频不可取；

饮 茶 浓 淡 要 相
宜，茶浓伤胃睡眠少；

莫觉隔夜茶水多
浪费，霉菌、细菌茶里
得。

饮茶忌宜歌
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医师茶座

□本报记者 张帅
通讯员 罗博文
“我孩子很容易蛀牙，是

不是缺什么营养，要不要补
点钙呢？”

“最近牙齿松动得很厉
害，是不是要补点钙让它牢
固一点？”

“我的牙齿不小心咬裂
了，能不能放假在家多吃点
钙片让它硬一点？”

福建医科大学附属口
腔医院仁德路门诊部的林
倩倩医师经常遇到类似的
患者提问。

牙齿是由牙冠和牙根组
成，牙冠就是暴露在外面，眼睛看
得到的部分；包在牙冠表面的白
色有光泽的部分叫作牙釉质，是
人身上最硬的组织，它的主要成
分是钙磷等，因此有充足钙质的
牙釉质是健康牙齿的前提。

牙齿是钙做的，为啥补钙不
行呢？

人的一生都有两副牙齿，乳牙
和恒牙，从6岁开始，恒牙将逐渐
取代乳牙。但是牙齿的钙化过程
是从妈妈怀孕后4个月开始，到宝
宝 7~8 岁，最后一颗大牙（第 2 磨
牙）的钙化过程就完成了。

因此，从母亲怀孕到孩子7~8
岁前，口服补钙对乳牙和恒牙的
发育是有用的。

7~8 岁后，由于恒牙的“保护
罩”牙釉质已经基本钙化完成，这
时候再口服补钙为时已晚，对强健
牙齿的作用微乎其微，因此补钙，
只对还没有萌出的牙齿有意义。

牙齿松动了，补钙能不能让
牙齿变得更牢固一点呢？

答案也是否定的。
因为大部分的牙齿松动，不

是因为牙齿本身缺钙，而是牙周
支持组织出了问题，牙龈和牙齿
周围长期积累了大量的食物残
渣，长期滞留形成了牙菌斑、牙结
石，对牙龈、牙槽骨等形成一定刺
激，时间长了，牙龈红肿萎缩，牙
槽骨高度下降，牙齿周围的“水
土”流失了，就会导致牙齿松动。

因此，这种牙齿松动也是补
钙或者补充其他营养物质解决不
了的。

■链接

正确保护牙齿
控制牙菌斑在牙齿上的聚集

好好刷牙（巴氏刷牙法）；饭
后用牙线或冲牙器及时和有效地
清理牙缝里的食物残渣；口腔检
查和次牙；控制甜食、甜饮料的摄
入，吃完喝完要及时漱口。

牙
齿
不
好
，狂
补
钙
有
用
吗
？

《神农食经》曾记载：“茶叶利
小便，去痰热，止渴，令人少睡。”

可见，茶也是一种良药。
但生活中有一群特别的小伙

伴，他们茶一喝多就难受，出现胃
痛、胃胀、头晕等症状，这是为何？

《茶经》中指出，“茶之为用，
味至寒。”

中医同样认为，大部分茶的
药性偏寒凉，所以喝茶也要因人
制宜，有所选择。对于脾虚胃寒
的人来说，长期饮用过于寒凉的
茶，容易“雪上加霜”，导致胃肠不
适等症状。

如何在众多茶中，选择适合
自己的茶呢？看看福建中医药大
学李灿东教授的建议。

患有胃肠疾病者，中医认为
“苦寒败胃”。此类小伙伴喝茶
时，就需要选择一些茶性平温的
茶，比如隔年的乌龙茶、黑茶等。
这些茶对肠胃疾病具有治疗和修
复作用。

容易上火的人群，适合喝一
些寒性茶，例如绿茶、白茶、普洱
等，起到清热祛火的作用。

体质虚弱及低血压人群，建
议喝一些性质温和的熟茶，如红
茶、黑茶、熟普洱茶等。而高血压
人群，适宜喝一些白茶。

处于经期和
孕期的女性，建
议少饮茶。

喝茶时要避
免三大错误时间
段：

空 腹 饮 茶
时，茶叶中的茶
多酚刺激肠胃，
易造成胃酸、胃
痛等。

饭后立即饮茶，茶叶中的生
物碱会影响食物的消化吸收，引
起肠胃胀气、消化不良等。

临睡前饮茶，茶叶中的生物
碱对神经有兴奋作用，容易造成
失眠。

喝茶虽好，还需要养成良好
的饮茶习惯：

不可长期过饮浓茶，轻则出现
“茶醉”，重则导致茶叶型氟中毒。

（福建中医药大学）

□本报记者 张帅
这几天，我们正经历持续

走低的气温，也让火锅成为
聚餐的首选。近日，前来福
建医科大学附属口腔医院黏
膜科就诊的烫伤患者随之增
多。

28 岁 的 福 州 男 子 小 沈
（化名），与同学聚餐吃火锅，
“ 口 急 ”的 他 就 直 接 一 把 入
口，突然一阵灼热，左舌边缘
出现麻木感，没过多久形成
血疱。见状，小沈立即抓起
桌上的牙签，自行挑破。聚
会结束，回到家，小沈仍然感
觉左舌边缘疼痛，影响进食，
自行买了消炎药连续口服 3
天后，并无好转，随即前往福
建医科大学附属口腔医院黏
膜科看诊。

该院口腔黏膜科陈婉璐
医师接诊后，发现小沈左舌边
缘黏膜有 8mm×5mm 的溃疡
面，表面覆盖灰白色假膜，经
诊断为创伤性溃疡。

“口腔黏膜是我们口腔中
的第一道防线，它对高温不

敏 感 ，即 使 食
物、饮料在四五
十 摄 氏 度 时 也
感 觉 不 到 烫 。
但 是 口 腔 黏 膜
不耐烫，遇到高
温容易烫伤。”

陈婉璐医师说，火锅汤的
温度高达 120℃，刚沏的茶水
温在80℃至90℃，刚出锅的饺
子 、面 条 温 度 约 70℃ 至
80℃……经常食用烫食的人，
在温度很高的情况下也不觉
得烫。

但是，接触 65℃左右的
热食热饮时，娇嫩的口腔黏
膜会有轻度灼伤，灼伤的黏
膜表层会迅速脱落、更新，基
底的细胞迅速增生，久而久
之，增生的细胞在不良刺激
下发生变异，则会发生不良
倾向。

世界卫生组织也将高于
65℃的热饮列为 2A 级致癌物
（很可能致癌），虽然对人致癌
证据有限，但对试验动物致癌
证据确凿。

如果经常食用热食，口
腔以及食道黏膜就会反复受
伤，而且往往是黏膜尚未修
复，就又遭重创。长期反复
的不良刺激，会诱发黏膜质
的变化，增加罹患口腔癌的
风险。

她建议，最适宜的进食温
度在10℃～40℃，黏膜能耐受
的最高温度为50℃～60℃，超
过65℃便足以烫伤黏膜。

■支招

吃烫食出现血疱或溃疡
后，需要改变饮食习惯，避免
再进食高温食物。同时不宜
吃辛辣、硬质、脆性食物，避
免 再 次 刺 伤 、刺 激 病 损 处 。
应进食软质食物，避免摩擦
疱壁。

一喝茶就难受，怎么回事？

吃火锅，烫出溃疡


