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自体牙移植，
让智齿“变废为宝”

豆浆中的植物雌激素（大豆异黄酮）
与人体雌激素性质不同。其活性远低于
人体雌激素，且具备双向调节功能：当体
内雌激素不足时轻微补充，过高时又能
竞争性抑制其与受体结合，助力维持体
内雌激素平衡。研究证实，适量饮用豆
浆不仅不会导致乳腺癌，反而能降低乳
腺癌发病风险及患者复发风险。

高脂、油炸类饮食：肥肉、奶油、动物

脑以及油条、炸鸡、烤肉等，富含饱和脂
肪酸与反式脂肪酸，热量极高。此类饮
食 易 致 肥 胖 ，而 脂 肪 组 织 可 额 外 分 泌
雌激素，长期刺激乳腺组织，增加病变
风险。

酒精：酒精是明确的致癌因素，会直
接损伤肝细胞，影响肝脏对雌激素的代
谢与灭活能力，导致雌激素在体内堆积，
提升乳腺疾病风险。

高糖、高能量饮食：奶茶、蛋糕、甜甜
圈等，易快速升高血糖与胰岛素水平，
引发慢性炎症；高胰岛素水平也会间接
增 加 体 内 胰 岛 素 样 生 长 因 子（IGF-1）
的 活性，促进细胞异常增殖，增加癌变
概率。

高 盐 及 腌 制 品 ：香 肠 、腊 肉 、熏 肉

等 腌 制 品 含 大 量 亚 硝 酸 盐 ，在 体 内 可
能 转 化 为 强 致 癌 物 亚 硝 胺 ，威 胁 乳 腺
健康。

保持健康生活方式：日常应戒烟控
烟，主动远离二手烟暴露；合理调整膳
食结构，多吃水果、蔬菜与全谷物，每周
至少食用 2 次鱼类，限制饱和脂肪、反
式脂肪、胆固醇、酒精及添加糖的摄入；
通 过 规 律 运 动 、饮 食 调 控 与 行 为 训 练
维持理想体重，将体质指数（BMI）控制
在 20～24kg/㎡，成 年 女 性 腰 围 控 制 在
80cm 以下；每周坚持不少于 150 分钟的
中等强度有氧运动，可选择快走、慢跑、
骑车、游泳、跳舞等运动方式，特殊人群
需 遵 循 科 学 运 动 原 则 ，高 血 压 患 者 运
动时应避免憋气与猛然发力，防止血压
骤升引发心脑血管意外，糖尿病患者切
勿 空 腹 运 动 ，建 议 在 餐 后 1～2 小 时 开
展运动，随身备好糖果或饼干，出现心
慌、手抖、出冷汗等低血糖症状时及时
补充。

保持良好心态：保持心情愉悦、生
活规律非常重要，情绪波动、长期熬夜
会扰乱内分泌与免疫系统，增加乳腺疾
病风险。

科学穿戴内衣：内衣穿戴宜讲究舒
适与科学。建议选择合身尺码，测量上
下胸围，确保底围可容纳 1～2 根手指，
罩 杯 完 全 包 裹 乳 房 且 无 挤 压 感 ；优 先
选用棉质、真丝等透气材质，以减少皮

肤 摩 擦 与 过 敏 风 险 ；日 常 穿 戴 时 长 宜
控 制 在 12 小 时 以 内 ，居 家 或 睡 眠 时 应
脱下内衣，让乳房充分放松；根据不同
场 景 及 时 调 整 ，运 动 时 应 更 换 专 用 运
动 内 衣 ，孕 期 与 哺 乳 期 需 根 据 乳 房 变
化 及 时 更 换 尺 码 ，以 适 配 胸 部 的 生 理
改变。

规范乳房自检：乳房自检需选择合
适时间并规范操作，绝经前女性宜在月
经 结 束 后 1～2 周 进 行 ，绝 经 后 女 性 可
每月固定时间自检。检查时应先站立
于光线明亮处，面对镜子双手叉腰，观
察乳房外形、轮廓、皮肤及乳头是否对
称、有无异常；再将手指并拢，以指腹按
外上、外下、内下、内上、腋下的顺序画
圈触摸，检查是否存在肿块、硬结及腋
窝、锁骨上有无淋巴结肿大；最后用拇
指 和 食 指 轻 轻 挤 压 乳 头 ，观 察 有 无 溢
液，若出现血性、褐色或脓性溢液，需及
时就医。

重视专业体检：乳房自检不能替代
专业医疗检查。请结合自身情况，定期
开展乳腺专项筛查，早发现、早干预，降
低疾病风险。

乳腺健康与日常饮食、生活习惯密
切相关。适量饮用豆浆安全有益，需远
离高脂、高糖、腌制品与酒精等风险食
物。坚持科学饮食、规律运动、良好心态
与规范体检，才能真正守护乳腺健康，远
离疾病困扰。

“医生，我这颗牙烂得保不住了，
是不是只能种牙？”诊室里，这样的咨
询每天都有。提及缺牙修复，大众首
先想到的是种植牙，甚至认为这是唯
一选择，却忽略了临床一种被严重低
估的方式——自体牙移植。和其他器
官移植同理，牙齿也可自体移植，供体
正是不少人计划拔除的智齿。

牙齿同样属于人体器官，每颗牙
都承担着相应功能。随着人类进化，
智齿功能已经丧失，可通过自体移植

“变废为宝”，将无功能智齿拔除，移
植到无法保留的功能牙（如六龄牙）
位置。手术如同树木移栽，医生微创
拔出智齿后，精准植入坏牙位置，操
作规范、愈合良好的情况下，移植的
智齿可在新位置扎根，正常行使咀嚼
功能。

不少人担心离体牙齿无法成活，
其关键在于牙根表面的牙周膜。牙周
膜是包裹牙根的薄膜，富含成纤维细
胞和干细胞，研究表明，牙齿离体后，
牙周膜细胞至少可存活 30 分钟，短时
间内完成移植、保护好牙周膜，牙齿就
能与牙槽骨重新结合，和移栽树苗护
根成活是同样道理。

移植后的牙齿仍有灵敏知觉，牙
周膜成活后可保留本体感觉，咬合硬
物、沙粒时，能感知压力大小与方向，
让人下意识规避损伤，这是无牙周膜、
无神经反馈的种植牙无法比拟的优
势。移植牙牙神经活力则取决于牙根
发育程度：25 岁以下人群，智齿牙根未
发育完成、根尖孔开放，牙神经大概率
可再生，无需根管治疗；25 岁以上成年
人牙根已闭合，牙神经易坏死，需术后
2~4 周做根管治疗，经牙冠修复后，不
影响牙齿使用功能与寿命。

自体牙移植无绝对年
龄限制，不同年龄段效
果各异：12～17 岁青
少 年 不 能 种 牙 ，若
患牙需拔除，且口
内 有 正 畸 待 拔 牙
齿 或 多 生 牙 ，自
体移植是最优方
案，移植牙还可以
继 续 发 育 、调 整 咬
合 ，配 合 正 畸 治 疗 ；
18～24 岁年轻人是移植
黄金期，智齿牙根未完全
形成，再生能力强，牙周膜愈合

快，牙髓大概率会成活，效果最好；25
岁以上成年人，只要身体条件允许，依
然可以推荐。临床已有 60 岁患者移植
成功且功能恢复良好的案例。

并非所有智齿都适合移植，多数
萌出歪斜、反复发炎、损伤邻牙或引发
囊肿的智齿，必须拔除；只有萌出端
正、易清洁的健康智齿，可留作“备用
牙”，具体需专业医生评估。

自体牙移植流程清晰：术前通过
拍片、3D 扫描完成评估，术中同步拔除
患牙与智齿并实施移植，术后定期复
诊。复杂病例可借助 3D 打印技术，制
作 1：1 智齿模型预备牙窝，提升植入精
准度，缩短牙齿离体时间、减少牙周膜
损伤，提高手术成功率。

目前麻醉技术成熟，手术痛感极
低，对于极度恐惧的患者可辅以笑气
镇静，全程在放松的状态下完成手术。
术后仅轻微不适，服用止痛药即可缓
解，次日基本恢复正常。术后护理与
拔牙相近：24 小时内不刷牙、不漱口，
避免血凝块脱落；饮食以温凉软食为
主，忌辛辣烟酒；一周内不使用电动牙
刷、冲牙器，按时拆线即可。

牙齿是咀嚼核心，更是生活质量
的保障，实现“8020”口腔健康目标（80
岁时还拥有 20 颗功能牙），需要科学修
复手段。自体牙移植并非万能，但在
适应症范围内，是优于种植牙的选择，
既让智齿变废为宝，又消除智齿隐患、
修复缺牙间隙，一举多得。有缺牙困
扰的人群，可咨询专业医生评估可行
性，让闲置智齿重新发挥作用。爱护
牙齿始于日常，愿人人拥有健康牙齿，
乐享品质生活。

□南方医科大学深圳口腔医院  韩帮锋

缺牙了只能种牙缺牙了只能种牙？？

连续雨天湿气重？
中医导引加茶饮疏肝祛湿

清明时节，岭南地区迎来连绵阴
雨，潮湿黏腻的气候易使人出现身体
不适。加之 2026 丙午年“水运太过、火
气受郁”的运气特点，不少人出现春困
乏力、关节酸痛、烦躁失眠等症状。

为帮助大众顺应节气调理身心，
广州医科大学附属第三医院中医科主
治中医师崔志忠结合岭南气候特点，
制定了一套“疏肝理气、健脾祛湿、兼
清郁热”的清明时节养生方案，从中医
导引到特色食养，方法简单易行，适宜
日常践行。

2026 年清明正值节气二之气，主
气为少阴君火，客气为厥阴风木，风火
相煽易导致人体郁热积聚；加之岭南
地区此时多阴雨、回南天气，湿气弥漫
易困阻脾胃，进而形成“湿、热、郁”交
织的病机特点。受内外双重因素影
响，人体易出现肝气过旺、湿困脾胃、
寒热交争三类不适，具体表现为烦躁
易怒、失眠多梦、口苦咽干，身体困重、
食欲不振、大便黏腻，以及外感风寒、
内热郁结引发的咽痛、目赤等症状，因
此清明养生需同时兼顾疏肝、健脾、祛
湿、清热四大核心方向。

导引术是中医养生的重要方式，
动作简便易学。清明时节坚持练习，
可疏解肝气、运化水湿，有效缓解春困
与身体不适。

健脾祛湿可选择八段锦“调理脾
胃须单举”。练习时取站立位，双手掌
心向上，左手缓缓上举至头顶，掌心朝

上，右手同时下按于胯旁，掌心朝下，
上下对拉，感受脾胃区域被牵拉伸展；
保持 3～5 个呼吸后缓缓换手，左右各
完成 8 次。该动作可牵拉肝、胆、脾、胃
经，增强胃肠蠕动，帮助运化水湿，有
助于改善春困、腹胀便溏等不适。

清肝降火解烦躁可选择晨起梳头
配合太冲穴按揉。晨起可用木梳或十
指指腹从前发际向后脑勺梳理，重点
按揉百会穴区域，每次 5～10 分钟，至
头皮微热即可；同时以拇指从足背第
一、二跖骨结合部前方凹陷处的太冲
穴，向行间穴方向适度推按，每日坚持
2～3 分钟。该法能疏肝理气、清泻肝
火，有助于缓解春季头痛、目赤及情绪
不稳等不适。

祛湿清热疏肝可选择五花茶，与
导引功法互为补充。材料选用玫瑰
花、鸡蛋花、菊花、扁豆花、木棉花瓣

（干品）各 5～10g，先以开水冲洗，放入
锅中加三碗清水，煮沸后慢火煎 20 分
钟，滤渣后加适量蜂蜜调味饮用。此
方具有健脾祛湿、疏肝理气、清热解毒
之效，与岭南清明时节“湿、热、郁”交
织的病机特点高度契合。需注意的
是，脾胃虚寒、易腹泻者不宜服用，建
议在专业中医师指导下辨证调理。

今年清明养生，既要顺应春季“发
陈”之势，又要兼顾岭南“湿困”之实，
同时应对丙午年“寒热交争”的特点。
导引功法不必贪多，选择 1～2 个适合
自己的坚持每日练习，配合饮食调摄，
即可平稳度过清明节气，为全年健康
打下良好基础。（医学指导：广州医科
大学附属第三医院医学博士、中医科
主治中医师 崔志忠）

□广州医科大学附属第三医院  张迅凯

谣言澄清与科学守护
豆浆与乳腺健康：

与中医调养
□广东省中医院  贺莉雅

痤疮，俗称“青春痘”，是一种毛囊皮脂
腺的慢性炎症性皮肤病。长期以来，痤疮
常被认为只是青春期的“烦恼”，然而近年
来成人痤疮的患病率呈显著上升趋势。这
与现代生活方式密切相关：长期精神压力、
高糖高脂饮食、内分泌功能紊乱及不当的
皮肤护理习惯，均可能诱发或加重痤疮。
科学护理和中医调养相结合，可以帮助控
制痤疮，让肌肤恢复健康。

□中山大学附属第六医院  陈子滢  张婷婷

痤疮的发生主要与皮脂分泌过多、毛孔角化异
常、痤疮丙酸杆菌感染、炎症反应四类主要因素相
关，皮脂腺活跃、油脂分泌旺盛会堵塞毛孔，形成粉
刺与痘痘；毛孔口角化过度或角质堆积，会导致皮
脂无法正常排出，从而形成闭口粉刺；毛孔堵塞的
环境为痤疮丙酸杆菌提供滋生条件，引起炎症反
应，而局部皮肤炎症会导致红肿、脓包甚至疼痛。
除此之外，遗传、免疫、内分泌障碍、长期熬夜、精神
压力过大及高糖高脂饮食等，均会增加痤疮的发病
风险。

B
痤疮护理需遵循温和清洁、适度保湿、避免刺激

的原则，具体如下。
温和清洁：每日洁面 1～2 次，选用温和洁面乳，

避免过度去角质，远离含酒精、磨砂颗粒的产品，防
止破坏皮肤屏障，刺激皮肤。清洁后轻拍吸干水分，
勿用力擦拭。

科学保湿：油性皮肤也需保湿，轻薄、水乳质地
的保湿产品，以透明质酸、甘油、神经酰胺为主要成
分，可平衡皮脂分泌，减少皮肤干燥反应。保湿不仅
锁水，还可减轻皮肤对外界刺激的敏感性。

防晒防护：紫外线会加重痘印，外出涂抹温和防
晒霜，可搭配帽子、口罩物理防晒；室内保持适宜湿
度，避免过于干燥的环境损伤皮肤屏障。

饮食管理：减少高糖、高脂、辛辣食物摄入，多吃
富含优质蛋白、维生素 A、C 及锌的食物，如鱼类、豆
制品、绿叶蔬菜、水果。保持适量饮水，维持身体水
分平衡。

生活作息：保证充足睡眠，避免熬夜。规律作息
有助于内分泌平衡，从源头减少痤疮发作。

D
饮食调养：清热利湿，养护肌肤。适当多吃白

萝卜、冬瓜、绿豆、百合、银耳、山药、蜂蜜等清淡滋养
的食物，有助于清热利湿、滋养皮肤；少吃油炸、烧
烤、辛辣和甜腻食物，避免助湿生热，减少痤疮爆发
几率。搭配富含维生素和矿物质的蔬果，如胡萝卜、
菠菜、蓝莓等，帮助皮肤代谢更顺畅，减少痤疮复发。

作息调养：顺应自然，养血安神。保持规律作
息，早睡早起、保证充足睡眠，有助于减轻痤疮；适
度运动，如散步、瑜伽、太极、八段锦等，可以促进

血液循环，帮助肌肤排毒。避免熬夜和过度劳累，
否则容易造成肝气郁结或脾虚湿盛，使痤疮加重。

外养方法：温和护理，减轻炎症。晚上用温水
泡脚 15~20 分钟，不仅放松身心，还能促进血液循
环。可选择温和的中药面膜，如含有甘草、金银
花、黄芩等清热解毒的药材，帮助缓解皮肤红肿，
但要注意安全和温和。日常护肤要使用温和产
品，避免刺激性化妆品或频繁更换护肤品，让皮肤
有机会自我修复。

心理调养：保持心情轻松。情绪紧张会影响
内分泌和皮脂分泌，使痤疮更容易反复。保持心
情舒畅，适当做冥想、深呼吸或听轻音乐，有助于
调节神经系统，减少皮肤炎症，让痤疮慢慢好转。

C
中医称痤 疮 为“ 粉 刺 ”，认 为 其 发 生 多 与

肺、胃、脾、肝功能失调有关，病机主要以肺热
及胃肠湿热为主，临床可依据症状表现分为四
类证型：肺胃热盛型表现为面部多油光、红肿
明显，易形成脓疱，伴口干口苦，大便干燥；脾

胃湿热型痤疮多在下巴、两颊，皮肤油腻，舌苔黄
腻，大便偏软 ；血热风燥型的皮疹多为红色丘
疹，反复发作，有瘙痒或刺痛，伴皮肤干燥；肝
郁气滞型痤疮与情绪紧张有关，胸闷、烦躁，易
反复。

中医治疗痤疮强调“标本兼治”，不仅关注皮
肤表面的问题，更注重调理脏腑功能、恢复机体的
阴阳平衡，通过内外合治的整体调理，可改善痤疮
的根本原因，从而达到治疗的效果。

E
若痤疮出现明显红肿、脓疱、疼痛或结节症状，

需及时就医避免病情加重。临床科学治疗方式主
要包括外用药物、口服药物与物理治疗三类，可选
用过氧化苯甲酰、维 A 酸类、抗生素软膏等外用药
物，在医生指导下按疗程使用；针对中重度痤疮，可
遵医嘱服用抗生素、激素类或异维 A 酸类口服药
物，务必严格遵循医嘱，切勿自行调整用药剂量；也
可通过光动力、蓝光、激光、化学换肤等物理方式治

疗，此类操作需由专业医生实施，以达到控制炎症、
改善痘印的效果。治疗期间还需做好护理，严禁挤
压痘痘，以免引发感染、留下疤痕；不可盲目使用偏
方或频繁更换护肤品，避免刺激皮肤；同时停用各
类刺激性化妆品，优先选用温和的护肤产品。

痤疮的防治不仅依赖药物和外用护理，更需
要注重生活方式和体质调养。温和清洁皮肤、规
律作息、合理饮食、保持心理平衡，是长期控制痘
痘的关键。中医调养强调内外兼顾、因人制宜，通
过疏通经络、调理脏腑、清热利湿、养阴润燥等方
法，可以帮助改善痘痘的根本原因，配合科学治疗
和日常护理，更有助于维持肌肤健康，减少复发。

痤疮的发病诱因A

日常护理要点

“粉刺”的四类证型

中医调养方法

科学诊疗方案

痤疮的科学防治

“豆制品含植物雌激素，会诱
发乳腺癌？”“长期喝豆浆易患乳
腺癌？”这类说法让不少女性对豆
浆望而却步，甚至彻底远离豆类
食物。豆浆到底对乳腺有无伤
害？中山大学附属第六医院乳腺
外科护士长、主管护师韦丽娜为
您解答。

识节气病机明养生

习导引功法强体魄

特色茶饮疏肝祛湿

辨明真伪科学解读

规避四类乳腺健康隐患

生活方式与科学护理

规范自检与专业体检


