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微生物与人类健康息息相关，提起微生

物，很多人会认为微生物就是细菌、病毒等。

其实微生物包括细菌、病毒、真菌、小型原

生生物及显微藻类在内的生物群体。有些微

生物肉眼可见，像真菌蘑菇、灵芝、香菇等。

还有微生物是由核酸和蛋白质等少数几种成

分组成的“非细胞生物”，必须依赖于活细胞。

胃肠道益菌

胃肠道的有益菌可构成微生物屏障，不

仅能参与物质代谢、营养转化及生物合成，

还能促进生长发育与神经系统的正常运转，

提供各种必需的神经递质。

双歧杆菌  双歧杆菌等有益菌能将亚硝

酸胺降解为亚硝酸盐与胺，起到抑癌作用；

还可以促进维生素 D 和铁、蛋白质吸收，抑

制大肠埃希菌、沙门菌等致病菌的生长。

干酪乳杆菌  干酪乳杆菌能降低血脂和胆

固醇，抵抗肠道病菌，防止食物过敏和急性腹泻。

双歧杆菌、乳杆菌  肠道中的双歧杆菌、

乳杆菌等组成的膜菌群，通过占位保护、产生细

菌素、有机酸、过氧化氢等物质，阻挡或抑制致

病菌或条件侵袭肠黏膜，产生非特异性免疫效果，

刺激和促进免疫系统的发育和其功能的成熟，使

机体获得对许多致病菌及其毒素的抵抗能力。

酵母菌  酵母菌能帮助减少抗生素对人

体的伤害，有助于改善便秘、缓解腹胀。

乳酸菌  乳酸菌类可发酵降解部分脂

肪，并在代谢过程中合成维生素 B 族，为人

体提供营养物质；还能缓解因菌群失衡而引

起的腹胀、腹泻等症状。

嗜酸乳杆菌  分泌乳酸、醋酸能增强免

疫力、维持肠道菌丛健康；抑制阴道霉菌生长。

比菲德氏菌  能使肠道菌丛正常生长，

有助于改善病毒性腹泻，因为比菲德氏菌具

有双歧构造，可定殖于肠道，发挥抑制坏菌、

促进肠胃蠕动的功能。

鼠李糖乳杆菌  鼠李糖乳杆菌可耐受消化

道环境，定殖能力佳；预防肠道感染、缓解乳糖

不耐症、调节肠胃蠕动等效益。有研究报告指出，

鼠李糖乳杆菌还能降低异位性皮肤炎发生率。

枯草杆菌  枯草杆菌属于芽孢杆菌属最

终的一种，能帮助食物消化，提高肠胃的功

能，减少消化系统疾病的出现。

口腔益菌

口腔是一个绝对有菌的环境，有真菌和

细菌，能维持一种相对的、动态的平衡。人类

口腔中的细菌有700余种，其中对人体有益的

有益菌包括唾液链球菌、鼠李糖乳杆菌、植物

乳杆菌、罗伊氏乳杆菌、瑞士乳杆菌、短乳杆菌、

乳酸乳杆菌、双歧杆菌、副干酪乳杆菌等。

口腔乳杆菌  口腔乳杆菌是一种对口腔

健康有益的细菌，口腔中所含的乳杆菌量增

多时，可对抗致病菌，缓解牙周病。

唾液链球菌  唾液链球菌能够对口腔里

的一些致病菌产生杀伤作用，还能产生葡聚

糖酶，促进牙菌斑的溶解。

韦荣球菌  韦荣球菌通过把其他细菌产

生的酸性产物转变成酸性更弱的产物，可以

放慢蛀牙形成的速度。

唾液链球菌  唾液链球菌可以产生某种

细菌素，对口臭相关细菌有抑制作用。

皮肤益菌

皮肤是人体与外界接触最大的器官，易

受环境感染，皮肤表面的菌群种类繁多，常见

的有：葡萄球菌、链球菌、绿脓杆菌、白色

念珠菌、丙酸杆菌、类白喉杆菌、非致病分

枝杆菌等，大约有1000种，且绝大多数生存

在表皮细胞表面，耳后、脖根、鼻孔或是肚脐。

表皮葡萄球菌  表皮葡萄球菌具有选择

性抑制某些癌症生长的能力。

藤黄微球菌  藤黄微球菌可以吸收

350~475 纳米波长的射线，而这种射线可引

发 DNA 突变引起黑色素瘤，能够对黑色素瘤

等癌症的高危人群起到保护作用。

由此可知，细菌和人体之间的交互通常

是共生关系：人体为细菌提供食物，并寄生

细菌，细菌则帮助人体消化食物，生成营养

物质，增强人体免疫系统。同时，这些有益

细菌能保护人体免遭致病菌，保护人体健康。

如果说眼睛是心灵的窗户，那一口整

齐洁白的牙齿就是脸面。可是有时候，这

个“脸面”却不尽如人意，比如先天就牙

齿不整齐，或者后天磕碰导致牙齿缺如、

断裂。到牙科诊所一询问，医生通常都会

建议你装上一颗或几颗“高大上”的烤瓷牙。

烤瓷牙的真面目

烤瓷牙又称金属烤瓷冠，就是用铸造

贵金属作为支撑的内核做一个牙冠套在缺

牙部位及其两侧。为了让颜色和真牙差不

多，最后再在金属牙冠上烤上一层瓷粉。

烤瓷牙是针对口腔牙齿的一种修复方

式，一般较常用在牙体较大面积缺损的修

复，针对于较为严重的龋齿或者根尖炎、

牙髓炎，单纯通过补牙已经不能完全解决

问题，这时就应该通过冠修复进行牙齿的

保护。

简单来说可以想象成一个帽子拿牙齿

的外面整个罩起来，也就是把牙齿保护起

来，最早的保护方法是选用金属冠，但是

金属冠相对美观程度较差，所以逐渐过渡

到了烤瓷冠。

烤瓷冠一般是在内层相嵌一层金属，

在外层应用烤瓷在金属上做成一层包被。

近年来，随着各类牙科诊所、口腔医院的

涌现，某些机构不遗余力的广告宣传，烤

瓷牙一时间成为市场的“宠儿”。

做烤瓷牙并不是哪颗掉了补哪颗，而

是要通过缺牙部位相邻的两颗正常牙齿借

力作为固定的依仗。也就是说，如果掉了

一颗牙，除了要补的这颗牙，它的“左邻

右舍”也要带上烤瓷牙冠帮忙固定。给“邻

居”带上牙冠之前要先把它们磨一磨，让

它们变得小一些才能嵌合进牙冠。一般来

说只需要将牙齿表面均匀磨掉约1.5～ 2毫

米即可。这个磨除的程度会不会伤害到正

常牙齿的牙本质，那就得看医生的手艺了。

首先是在牙龈的部位注入麻药，防止

磨牙的时候疼痛。等麻药起效后，开始磨牙，

除了接触牙龈的部分，一圈圈均匀地将牙

齿磨小。磨好牙后再用特定的模具进行牙

齿的取模，然后再在牙齿上套上一个临时

的塑料材质的牙套，一直到烤瓷牙加工出

来。之后就是比色。医生会拿出色板和患

者口腔的牙齿进行比色，看看哪一种颜色

和牙齿本身的颜色更接近，然后烤瓷牙就

用这种颜色。最后等烤瓷牙加工制作出来

后，医生会卸下临时牙套，将烤瓷牙套安

装在牙齿上。至此，烤瓷牙修复的全部过

程结束，剩下的就是定期复诊了。

然而，烤瓷牙可不是你想做就能做，

作为一种有创的医疗手段，它有一定的适

用范围。 我们先来说说哪些人不适合烤瓷

牙。首先就是 16 岁以下的孩子，他们的恒

牙牙根尚未完全发育成熟，牙髓腔比较宽

大，在牙体预备的过程中无法取得足够固

位的牙齿，因此不宜做烤瓷牙。对金属过

敏者、牙体过小而无法提供足够固位形和

抗力形者、牙周疾病较严重者、磨牙症患者、

喜食硬食者，也不宜做烤瓷牙。

 哪些人适合做烤瓷牙呢？第一种就是

牙齿缺失数目较少，并且邻牙健康没有炎

症者；第二种就是牙齿排列不整齐，但是

又不宜做正畸治疗者；第三种是外伤导致

牙齿折断，但放个多少牙根有足够长度、

牙周情况较好者；第四种是龋齿严重，根

管治疗后牙齿没有神经且脆弱者；第五种

是牙齿形状怪异，如异形牙、错位牙，同

时又不适合做矫正者；第六种是部分咬合

不正常者。

远离陋习 保护牙齿

患者做烤瓷牙后，开始时会有轻度不

适感，应耐心练习使用，逐渐适应。这个

时期，患者应该吃一些软糯的的食物，适

应后再正常饮食。平时要注意保持口腔清

洁，养成餐后刷牙的习惯；定期到医院检查、

洁牙。还要注意不要咬太硬的东西，例如

用牙开瓶盖、咬核桃，常嗑瓜子等。 烤瓷

牙配戴不合适或压迫黏膜引起疼痛时，应

及时复诊修理。

烤瓷牙，不是想做就能做
▲ 郑州市第六人民医院口腔科  王娟阳

你不了解的微生物，其实与健康密切相关
▲ 睢县人民医院检验科   樊红岩

儿童哮喘是一种严重影响小儿身心健康

的常见呼吸道疾病。近年来，儿童哮喘的患

病率及死亡率均有上升趋势，根据相关抽样

调查数据推测，我国目前大约有 1000 多万

的哮喘病儿童。

儿童哮喘有其特殊性，与成人哮喘有许

多不同之处。在儿童哮喘的诊断方面，基层

医疗单位漏诊、误诊，反复滥用抗生素等现

象较为普遍。儿童哮喘病早期有哪些信号？

护理的方法和注意事项有哪些？

儿童哮喘的早期信号

哮喘儿童不是从一开始就表现为哮喘

的，通常会有一段时期出现先兆症状。以下

几条可作为儿童哮喘的预警信号：一是反复

咳嗽超过一个月，以晨起和夜间咳嗽为主，

咳嗽常为刺激性干咳，痰不多。二是运动、

吸入冷空气或进食冷饮后易出现刺激性干

咳。三是反复胸闷，感冒时或运动后加剧。

四是对某些气味（如装修气味、厕所清洁剂、

香水、烟草等）过敏，出现喷嚏、咳嗽。五

是对海产品、某些热带水果、部分药物过敏，

或者在婴儿期表现为对鸡蛋、奶粉不耐受（往

往表现为哭闹、呕吐、腹泻、严重反复的湿

疹、体重不增）。六是有经常打喷嚏、流涕、

鼻塞、鼻痒等过敏性鼻炎症状，常表现为耸

鼻、揉鼻、挖鼻。七是有明显的湿疹史。八

是有家族性过敏史。

儿童哮喘的护理原则

孩子患有哮喘时，家长要注意从以下几

个方面，全方位护理好孩子，避免加重哮喘。

避免风寒  哮喘多见于冬春两季反复发

作，气候突变多为发作诱因。哮喘儿童要注

意避免风寒，风寒非常容易导致哮喘的加重，

并且是急性大发作的诱发。尤其是在天气变

化非常大的秋冬季节，一定要注意给儿童进

行保暖，避免不必要的受凉引起的哮喘。

饮食得当  避免易过敏食物。哮喘儿童

的饮食护理也是非常重要的，因为有相当一

部分的儿童哮喘发作是由于饮食不恰当导致

过敏等引起的后果。如在进食鱼虾后导致哮

喘发作，这就要求这类哮喘患儿在平时少吃

鱼虾等。有些儿童是在进食芒果导致哮喘发

作，也要让儿童尽量避免进食此类食物，以

及生冷、凉性食物，这就是哮喘患儿的饮食

回避原则。一般提倡小儿食物的选择应遵循

“六不过”原则，进食不宜过咸、过甜 ( 如

巧克力)、过腻(如动物脂肪)、不宜过激(如

冷、热、 辛、辣、酒、浓茶等 )、也不宜过

敏(如海鲜、牛奶、鱼虾等)，进食不宜过饱。

可适当补充含镁食物如海带、芝麻、核桃、

花生、大豆及绿叶蔬菜等，宜食大枣、梨、桔、

杏、罗汉果、莲子、萝卜等，平常还要多喝水。

适度户外运动  建议家长多陪孩子做些

温和的运动，如慢跑、游泳等，这样能够提

高孩子的心肺功能、增强耐力、缓解哮喘症

状。临床研究发现，负氧离子能有效加强气

管粘膜上皮的纤毛运动，影响上皮绒毛内呼

吸酶的活性，改善肺泡的分泌功能及肺的通

气和换气功能，缓解支气管痉挛、增加肺活

量、调整呼吸频率、镇咳等。因此，带孩子

到空气质量好的户外、森林，适度运动并呼

吸新鲜空气，对哮喘等疾病有一定效果。

避免情绪剧烈波动  有些哮喘儿童的大

发作是由于情绪出现了短时间的剧烈活动引

起的，如大哭或大笑后出现了哮喘的加重症

状。有些儿童则是由于在受到突然的惊吓，

出现了哮喘的加重。

避免尘螨和细菌  家长不要让孩子在布

艺家具上躺卧或睡觉，并且每周用热水给孩

子清洁床单、衣服和玩具，以防止尘螨。患

病期间孩子对各类细菌的抵抗力比较差，所

以室内不要摆放植物，因为细菌容易生长在

泥土中，同时要避免潮湿的环境，要保持水

槽、垃圾桶、冰箱清洁，防止细菌滋生。此

外，室内还要避免抽烟、家用喷雾剂、油漆

和饲养宠物等，以免刺激到孩子，春秋季节，

要避免去花草丛中，避免花粉过敏。

综上所述，儿童哮喘的加重因素是多种

多样的，需要根据具体儿童的体质情况来针

对性的护理，才能取得较为良好的预防效果。

儿童哮喘的信号与护理原则
▲ 罗山县人民医院儿科  张丽
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